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Pa baggrund af undersggelsen ”Stress og genopladning under laengerevarende traeningslejre og
konkurrencer” [1], har vi designet og udviklet et sportspsykologisk program. Programmet er skrevet
til den sportspsykologiske konsulent som arbejder med et forbund eller en gruppe atleter.
Programmet lzener sig op ad Team Danmarks sportspsykologiske mission om “at ggre Danmark til
det bedste sted i verden at dyrke eliteidraet”. Med et specifikt fokus pa stress og genopladning er
det programmets vision:

At atleter, traenere og ledere opnar viden om stress og genopladning, med henblik pa at optimere
atleters stress- og genopladningsbalance.

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

- At uddanne atleter i psykologiske problemstillinger som stress, tankemylder og fokus, med seerlig
fokus pa hvordan disse psykologiske udfordringer ser ud for den enkelte atlet.

- At hjelpe med at skabe traeningsmiljger med minimum af skader, stressede og udbraendte atleter.

Indfgring i programmet bestar af fglgende tre dele:

Del 1) Fundamentet, som praesenterer det empiriske og teoretiske fundament som programmet er
bygget op omkring.

Del 2) Programmet, som beskriver selve programmet gennem en raekke workshops og en temadag.

Del 3) Refleksioner over programmet, med overvejelser om hvordan programmet kan tilpasses den
enkelte sport, kontekst og aldersgruppe.



DeL 1

FUNDAMENTET — PROGRAMMETS EMPIRISKE OG
TEORETISKE UDGANGSPUNKT

Med fundament mener vi de grundleeggende overbevisninger, som programmet er bygget op omkring.
Baseret pa undersggelsens resultater [1], Team Danmarks sportspsykologiske filosofi [2] og Team Danmarks
Aldersrelateret traeningskoncept 2.0, (kapitlet om sportspsykologi) [3] bygger programmet pa 7
grundlaeggende overbevisninger som danner rammen om arbejdet.

Fra stress som et individuelt til stress i et helhedsperspektiv

Selvom sportspsykologien primaert har behandlet stress som et individuelt anliggende, har nyere forskning
identificeret, at atleter oplever belastninger (stressorer) fra flere forskellige sider. Det inkluderer eksempelvis
belastninger knyttet til selve konkurrencen (fx forberedelse, skader, forventninger og modstandere),
organisationen (fx selektion, treeningsmiljg, rollekonflikter) eller personlige forhold udenfor sporten (fx.
skole/uddannelse, familie og gkonomi) [1]. Det betyder at vi ma hgre op med at forsimple stress til et
individuelt anliggende og anerkende, at atleternes trivsel og balance er et resultat af den samlede pavirkning
i hele miljget. Derfor fokuserer programmet pa hele miljget omkring atleten (og inddrager ledere og
traenerne) og seetter eksempelvis fokus pa life-skills (planlaegning, genopladning og balance) og en identitet
der raekker udover sporten.

Fra restitution til genopladning

Selvom genopladning involverer flere komponenter (eksempelvis fysiologiske, psykologiske og sociale
forhold), har forskning og praksis hidtil langt overvejende haft fokus pa hvad vi vil kalde fysiologisk/fysisk
restitution (eks. udstraekning, ernaering, massage, hydroterapi og kompressionsbeklzedning) [1]. De mentale
aspekter har overvejende fokuseret pa individuelle perspektiver af genopladning sa som mindfulness, coping
og indre dialog [1]. Vi anerkender at genopladning har et fysisk og individuelt mentalt aspekt, men det er
ogsa mere end det. Genopladning involverer de aktiviteter der har til formal at genetablere atletens evne til
at treene og praestere. Det kan derfor ogsa vaere aktiviteter og strategier pa et organisatorisk niveau (eks.
mulighed for at snakke med sportspsykolog), socialt niveau (at drgfte et vigtigt emne med en teet
holdkammerat) eller individuelt niveau (at have afklaret sit “hvorfor dyrker jeg sport?”). Det betyder at vi i
programmet arbejder med genopladning pa flere niveauer.

Fra opdelte enheder til at forsta stress og genopladning som forbundne stgrrelser

Vi er inspireret af "The Scissor model” [4] og grundtanken om at stress og genopladning er uafhaengige
faktorer. Det betyder at vi ma betragte stress og genopladning som en balance (se veegtskalen s. 18 i
rapporten [1]). Jo st@rre grad af belastning, desto stgrre behov for genopladning. Atleter kan handtere en
relativ stor fysisk og mental belastning, hvis de formar at genoplade nok og med kvalitet. Det er dog ikke
malet at undga stress. Stress som reaktion er ofte en naturlig reaktion og kroppens made at handtere de
store krav, der er ngdvendig for at udvikle sig i sporten. Vi tror pa at oplevelsen af mindre belastninger ikke
altid er kritisk, men kan skabe grobund for udvikling. Men nogle gange er mangden af belastninger
(stressorer) for hgj. Det sker fx, nar der samtidig er pres pa i sporten, skolen, privatlivet osv. Her er det vigtigt
at reducere maengden af ungdig stress og det er samtidig vigtigt at understrege at langvarig stress altid er
nedbrydende. Det er vigtigt at hjelpe atleten til at tackle de kortvarige belastninger hensigtsmaessigt, sa de



ikke udvikler sig. Malet er en god stress-genopladningsbalance som @ger traeningskvalitet og
praestationsevne.

Fra ”at eendre tanker og fglelser” til "at acceptere tanker og falelser”

Der er en tet sammenhang mellem tanker, fglelser og handling. Harde traeningsperioder, mange kritiske
tanker og modgang/udfordringer, er en naturlig del af det at treene og preestere pa hgjeste niveau.
Terapiformer fra den tredje bglge af kognitiv terapi som Mindfullness og Acceptance Commitment Training
(MAC) [5], Acceptance and Commitment Terapi (ACT) [6] og eksistentiel psykologi [7] tager deres
udgangspunkt i, at vi sjeeldent kan styre og kontrollere vores tanker og fglelser. Stress handler langt fra kun
om, hvor meget man skal nd. Bekymringer, tvivl og tankemylder er alt sammen forbundet med stress. | dette
program er der fokus pa at leere atleterne at veere tilstede i nuet og at registrere og acceptere ubehagelige
tanker og fglelser som noget, der kommer og gar uden at keempe i mod dem. Derfor retter vi i programmet
fokus pa veerdier, identitet, mening, accept og mindfulness.

Fra individuelle faerdigheder til ogsa at arbejde med kulturen

Inspireret af den holistiske-gkologiske psykologi [8] tror vi pa at Igsninger ikke alene ligger i individuelle
faerdigheder, men i kulturen. Derfor involverer programmet bade ledere, treenere og den enkelte atlet. Der
afvikles bdde workshops hvor treenere/ledere og atleter er delt op, men ogsa temadage hvor eksempelvis
traenere/atleter eller foraeldre/treenere/lzerere er sammen, for at styrke indsatsen. Dermed arbejder vi pa at
optimere dialogen mellem de forskellige dele af miljget og pa at skabe og fastholde en staerk og
sammenhangende organisationskultur. Vi arbejder bevist med et gruppe set-up for at styrke videndeling,
samarbejde og det sunde i at opdage at man ikke er alene med sine problemer hvad enten man er atlet,
leder, traener eller foraeldre.

Fra teorilokalet til traeningsbanen

Hvis det skal virke i praksis, skal det ogsa (hvert fald delvis) tilegnes i praksis, hvorfor programmet afvikles i
ledere, treenere og atleters traeeningsmiljg. En nyere dansk undersggelse viser at danske sportspsykologiske
forlgb er szerlig vellykkede nar forlgbene sa vidt muligt foregar i atleternes miljg og som led i den almindelige
traening. Derfor inkluderes der gvelser i treeningsmiljget, som et naturlig led i den daglige treening. Det
betyder ogsa at vi forventer at atleter og treenere tager medansvar for det sportspsykologiske arbejde.
Workshopsne afvikles med 2-4 ugers mellemrum og fra gang til gang arbejdes der med en hjemmeopgave,
som understgtter udvikling og implementeringen af det enkelte tema bade hos atleten og i treeningsmiljget.
Systematik og regelmaessigheden skal styrke at de gode vaner implementeres og forankres i miljget.

Fra ”ens for alle” til at tilpasse programmet til malgruppen

Sportspsykologi er i dag en integreret del af elitesport, og vinder stadig mere indpas i talentudvikling og
blandt unge talenter. Med udgangspunkt i den sportspsykologiske ATK model [3] ma det mentale arbejde
tilpasses det enkelte forbund, men ogsa den enkelte atletgruppes alder og udviklingstrin. Der er forskel pa
de udfordringer der knytter sig til udvikling og de som knytter sig til praestation og det at skulle praestere.
Programmet vil altsa ikke se ens ud for alle aldersgrupper eller alle sportsgrene. Lees mere om dette i
programmets del 3: refleksioner over programmet.
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Om rammerne
Selve programmet bestar af for atleter, tre workshops for traenere (og evt. ledere) samt
som samler forskellige dele af miljget (for en oversigt se tabel 1). Vi anbefaler at hver atlet workshop
varer ca. 2,5 time og hver leder/traener workshop varer 1,5-2 timer. Alle workshops og temadagen indeholder
forskellige emner, som hver isaer stgtter op om programmets vision.! Foruden kerneprogrammet har vi en
reekke gode ideer til gvrige workshops/temadage som kan inddrages i programmet. Hvis traenertruppen
eksempelvis oplever at veere saerlig belastede kan en workshop om ”“traenerens genopladning” inddrages
eller hvis der er saerlige udfordringer med at balancere skole/sport kan en temadag med skolelaerere og
forzeldre inddrages. Laes mere om dette under programmets del 3: refleksioner over programmet.
Vi anbefaler at workshopsne afvikles med 2-4 ugers mellemrum, for Igbende at kunne stgtte atleter og
treeneres leering og udvikling. Temadagen kan afvikles midtvejs eller mod slutningen af forlgbet som det
passer ind i den enkelte kontekst. Vi anbefaler ogsa at atletgruppen er relativ lille (optimalt 6-8 atleter pr.
gruppe), for at sikre at alle atleter bliver involveret i hver workshop. Det kan vaere at nogle atleter har brug
for mere individuel sparring pa nogle af temaerne, hvilket kan understgttes gennem et individuelt forlgb.

Aktivitet Involveret Tema
WSs1 Ledere og treenere Introduktion, vigtige begreber, forventninger og opbakning til programmet
Atleter og trenere Opstart, forventningsafstemning og introduktion til vigtige begreber
Atleter Den gode hverdag: undga ungdvendig stress
Atleter Den gode hverdag: skab kvalitet i din genopladning
WS2 Traenere, evt. ledere Midtvejsstatus og organisering af den gode hverdag
Atleter Veerdier: livet som atlet og den sunde karriere
Atleter Myter, maling af stress-genopladningsniveau samt afrunding af programmet
W53 Ledere og traenere Organisering af den gode traen;]rc\isrloeé'::ri/rg!ir konkurrence samt afrunding
Traenerelzgj:(laeter, evt. Besgg af sportsfysiolog med henblik pa at diskutere restitution

Tabel 1: Oversigt over programmet

Om indholdet

| det fglgende beskrives hver workshop/temadag separat i den raekkefplge som er preesenteret i tabel 1.
Konsulenten ma vurdere hvornar og hvor ofte der skal indlaegges pauser i de enkelte mgdegange. Vi har pa
vores hjemmeside? uploade en PowerPoint praesentation med billeder og figurer, som frit kan anvendes.

! ltilfeelde af at forbundet tidligere har arbejdet med dele af temaerne (eksempelvis fokus eller vaerdier) kan
konsulenten udvelge de dele af programmet som direkte omhandler stress og genopladning.

2 Link til Powerpoint praesentation:

https://www.sdu.dk/da/om sdu/institutter centre/iob idraet og biomekanik/forskning/forskningsenheder/learning
+and+talent+in+sport/forskningsprojekter/projekt+stress+og+genopladning



https://www.sdu.dk/da/om_sdu/institutter_centre/iob_idraet_og_biomekanik/forskning/forskningsenheder/learning+and+talent+in+sport/forskningsprojekter/projekt+stress+og+genopladning
https://www.sdu.dk/da/om_sdu/institutter_centre/iob_idraet_og_biomekanik/forskning/forskningsenheder/learning+and+talent+in+sport/forskningsprojekter/projekt+stress+og+genopladning

WORKSHOP 1 FOR LEDERE OG TRANERE
Introduktion, vigtige begreber, forventninger og opbakning til programmet

WS1 for ledere og traeenere har fgrst og fremmest til formal at introducere deltagerne til programmet og
praesentere dem for en raekke centrale begreber som programmet er bygget op omkring. Derudover er det
formalet at afklare hvordan ledere og traenere bedst mulig kan stgtte op om programmet. For at styrke
indsatsen er det seerlig vigtigt at WS1 baerer praeg af meget dialog mellem konsulenten og deltagerne.
Eksempelvis: skal vi justere programmet og tilfgje temaer som er vigtige for netop vores kontekst? Er der
noget omkring strukturen som ggr det vanskeligt for os at stgtte op om programmet? Konsulenten ma vaere
aben og ydmyg overfor nye ideer og perspektiver for programmet, for at sikre ejerskab og motivation i
leder/traener gruppen.

WS1 i overskrifter:
- Introduktion til og dialog om programmet
- Hvad lzerer atleterne som jeg skal vide noget om? Praesentation af begreberne
belastning, stress, genopladning og lidt om mental styrke
- Hvordan stgtter jeg som leder/traener op om programmet?
- Check ud

INTRODUKTION TIL OG DIALOG OM PROGRAMMET

Farste del af workshoppen er en introduktion og dialog om forlgbet. Det kan ggres ved at introducere Team
Danmarks restitutionsmodel [9] og tydeligg@gre hvor dette program er placeret i modellen. Tabel 1 (oversigt
over programmet) gennemgas ogsa kort. Herunder er det ogsa vigtigt at afklare mgdetidspunkter/sted, samt
at der vil veere hjemmeopgaver mellem hver workshop. Konsulenten ma ogsa komme ind pa hvordan han
eller hun kan kontaktes mellem hver workshops.

Efter konsulenten har praesenteret programmets overordnede rammer og indhold far ledere og traenere
mulighed for at byde ind med spgrgsmal, kommentarer og ideer til programmet (hvad gnsker de at atleterne
skal komme derfra med?).

HVAD LLERER ATLETERNE SOM JEG SKAL VIDE NOGET OM? PRASENTATION AF BEGREBERNE
BELASTNING, STRESS, GENOPLADNING OG MENTAL STYRKE

| denne del af workshoppen praesenterer konsulenten nogle af de begreber som programmet er bygget op
omkring, og som ledere, traenere og atleter skal arbejde med og laere om. Du kan lzese mere om belastning,
stress og genopladning i rapporten pa s. 12-19. De mest centrale pointer er listet op herunder. Giv ledere og
treenere mulighed for enten under eller efter praesentationen at byde ind med perspektiver og erfaringer.

- Der er forskel pa belastninger og stress. Belastninger er kilder til stress, som kan resultere i stress.
Eksempler pa belastninger organisatoriske, sociale, personlige etc.

- Det erikke malet at undga stress. Positiv her og nu stress er en naturlig reaktion og vigtig.

- Langvarig stress er altid nedbrydende og det sker ofte nar der er pres pa i sporten, skolen,
privatlivet samtidig med, at genopladningen ikke prioriteres.



- Genopladning foregar over tid, pa flere niveauer (socialt, fysisk, mentalt) og har som mal at
genetablere atletens evne til at praestere i treening eller konkurrence.

- Stress og genopladning haanger sammen (kan illustreres vha. veegtskalen).

- Overtraening er et resultat af en laengerevarende ubalance mellem stress og genopladning, forstaet
som for meget stress kombineret med for lidt genopladning. Mangel pa genopladning (ogsa kaldet
underrecovery) eller afbrudt genopladning vil resultere i overtraening. Det kan forebygges aktivt ved
at arbejde med genopladning.

- Introduktion til batterimetaforen.

- Hvordan kan man male stress og genopladning? RESTQ-sport, ARSS og SRSS (laes mere senere).

- Mental styrke er at kende og sta ved sine veerdier, at acceptere svaere tanker og fglelser som helt
naturlige, og at veere fuldt og helt tilstede i nuet og i opgaven [10].

HVORDAN ST@TTER JEG OP OM PROGRAMMET?

Det er vores erfaringer at ledere og treeneres stgtte i en sportspsykologisk intervention er altafggrende for
udbyttet og succesen. Det er derfor vigtigt at bevidstggre ledere og treenere om hvordan de konkret kan
bidrage og stgtte op om programmet. Tag en snak i plenum ud fra fglgende punkter:

1) Hvad belaster atleterne i vores miljg? Hvornar oplever vi, at atleterne er stressede?

2) Hvordan forholder vi os i leder/traenergruppen til stress, udbraendthed og overtraening? Behandler
vi det som et unikt individuelt anliggende eller ser vi, at vi (klub/forbund) er medansvarlige?

3) Hvordan kan dialogen mellem traener-atlet stgtte op om programmet? Hvad kan jeg helt konkret
som hhv. leder og treener spgrger ind til og anerkende, som stgtter op om programmets vision (for
herigennem bidrage til et miljp som reducere ungdvendig stress og skaber gode rammer for
genopladning)?

CHECK UD

For at sikre, at hver workshop bliver vaerdifuld, samt at erfaringer opsamles, rundes der hver gang af med en
check-ud. | dag reflekteres over fglgende sp@grgsmal:

- Hvad tager jeg med fra dagens workshop?
- Hvad g@r jeg frem til naeste workshop som st@tter op om programmet?

Som en del af check ud praesenteres ogsa hjemmeopgaven som treenere (evt. ledere) skal arbejde med til
naeste gang. Frem mod WS2 skal de begynde at kigge pa atleternes hverdag og herunder identificere hvad
der hhv. trekker og tilfgjer energi til atleternes batterier. Dette for at sikre, at traenerne begynder at
reflektere over og anvende begreberne (eksempelvis batterimetaforen) i deres praksis.



Opstart, forventningsafstemning og introduktion til vigtige begreber

Formalet med WS1 for atleter er at fa skabt et godt grundlag for programmet og de kommende workshops.
Det ggres ved at introducere atleterne til programmet, afklare forventninger samt at pabegynde det fgrste
refleksionsarbejde. Vi anbefaler at den/de primaere traener er med til denne workshop (eller evt. blot starten
af workshoppen), for at vise atleterne at traenergruppen stgtter op om programmet samt konsulentens
arbejde.

WS1 i overskrifter:
- Prasentation af programmet
- Forventninger til programmet
- Udfyld stress-genopladningstest og diskuter svar
- Praesentation af og dialog om begreberne belastning, stress og genopladning
- Centreringsgvelse
- Checkud

PRASENTATION AF PROGRAMMET

Fgrste del af workshoppen skal informere atleterne om programmets ramme, indhold og formal. Det kan
gores vha. af tabel 1 (oversigt over forlgbet) og herunder er det vigtigt at afklare mgdetidspunkter samt at
der vil veere hjemmeopgaver mellem hver workshop. Konsulenten ma ogsa komme ind pa hvordan han eller
hun kan kontaktes mellem hver workshop. Efter konsulenten har praesenteret programmets overordnede
rammer far atleterne mulighed for at byde ind med spgrgsmal og kommentarer.

FORVENTNINGER TIL PROGRAMMET

En vigtig del af praesentationen handler om at opfordre til en stemning af tillid i gruppen, da det er en
forudsaetning for, at alle stgtter op om og far mest muligt ud af programmet. Gruppeformatet har den styrke,
at atleterne kan bruge hinandens erfaringer, men det bliver kun tilfaeldet, hvis atleterne tgr abne op og vaere
rlige overfor hinanden. Det kan vaere at nogle atleter er bange for at afslgre noget overfor deres
holdkammerater, andre kan vaere bange for, hvad traeneren far at vide. Derfor er det vigtigt med en
forventningsafstemning. Det kan eksempelvis afvikles pa fglgende made:

F@rst beskriver hver atlet, hvad hun eller han forventer af forlgbet samt saerlige gnsker eller ideer. Herefter
fremlaegger traeneren (i samarbejde med konsulenten), hvad han eller hun forventer af atleterne (eks. at de
megder op, laver de aftalte hjemmeopgaver, bidrager til gruppen etc.). Det er vigtigt at treeneren inddrages
for at bakke op om programmet. For at italesaette forventningerne til deltagelse og involvering samt handtere
eventuelle udfordringer med tavshedspligt foreslar vi, at der aftales en raekke spilleregler i gruppen. Det
kunne eksempelvis vaere: 1) Vi har alle ansvar for at fa mest ud af programmet, 2) Vi er nysgerrige og abne
overfor hinanden og 3) Traeneren informeres nar det giver mening, men kun om de ting, som vi (konsulenten
og atleterne) bliver enige om.

UDFYLD STRESS-GENOPLADNINGSTEST OG DISKUTER SVAR



Recovery-stress questionare for athletes (RESTQ-sport), Acute Recovery and stress skale (ARSS) og Short
Recovery and Stress Skale (SRSS)? er alle anerkendte spgrgeskemaer af bade praktikere og forskere til at male
atleters stress-genopladningsniveauer over forskellige perioder, som eksempelvis traeningslejre,
konkurrencer og hele saesoner. Til trods for at spgrgeskemaerne kan kritiseres bade ift. validitet og
spgrgsmalsformuleringer [1], er det dog til dato de mest tilgaengelige maleredskaber. Vi anbefaler at bruge
ét af veerktgjerne undervejs i programmet, enten som en del af check-ind til hver workshop eller til to eller
flere workshops (eksempelvis fgrste og sidste workshop) for Igbende at kunne vurdere hvordan atleternes
stress-genopladningsniveauer udvikler sig gennem programmet®.

PRASENTATION AF BEGREBERNE BELASTNING, STRESS OG GENOPLADNING

| denne del af workshoppen praesenterer konsulenten nogle af de begreber som programmet er bygget op
omkring, og som om atleter skal arbejde med og laere om. Du kan leese mere om belastning, stress og
genopladning i rapporten pa s. 12-19 [1]. Herunder har vi listet de vaesentligste pointer som du ma komme
ind pa:

- Der erforskel pa belastninger og stress. Belastninger er kilder til stress, som kan resultere i en
mangde af stress.

- Det er ikke malet at undga stress. Positiv her og nu stress er en naturlig reaktion og vigtig.

- Langvarig stress er altid nedbrydende og det sker ofte nar der er pres pa i sporten, skolen,
privatlivet samtidig med at genopladningen ikke prioriteres.

- Genopladning foregar over tid, pa flere niveauer (socialt, fysisk, mentalt) og har som mal at
genetablere atletens evne til at praestere i treening eller konkurrence.

- Stress og genopladning haenger sammen (kan illustreres vha. vaegtskalen).

- Introduktion til batterimetaforen.

- Overtraening er et resultat af en laengerevarende ubalance mellem stress og genopladning, forstaet
som for meget stress kombineret med for lidt genopladning. Mangel pa genopladning (ogsa kaldet
underrecovery) eller afbrudt genopladning vil resultere i overtraening. Det kan forebygges aktivt ved
at arbejde med genopladning.

Undervejs inddrages atleterne ved at relatere begreberne og pointerne til deres egen situation som deles og
drgftes i plenum. Det kan veere spgrgsmal sa som:

1) Hvilke belastninger oplever jeg pt? Eksempelvis lektier, arbejde, skade eller forventninger.
2) Hvordan er balancen mellem det som tager og giver energi pt.?

3) Hvilke genopladningsstrategier anvender jeg pt. og hvornar?

4) Der kan med fordel henvises tilbage til atleternes besvarelse af stress-genopladningstesten.

CENTRERINGS@VELSE

3 RESTQ bestar af 76 spgrgsmal, ARSS bestar af 32 spgrgsmal og SRSS af 8 spgrgsmal.

4 Grundet rettigheder har vi desvaerre ikke mulighed for at offentligggre spgrgeskemaerne, men er du
interesseret i mere information kan du kontakte forfatterne (Astrid Becker-Larsen abecker-
larsen@health.sdu.dk og Kristoffer Henriksen: khenriksen@health.sdu.dk).
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Gennem hele programmet anvendes der korte centreringsgvelser for at traene atleterne i at vaere bevidst
naervaerende. Det handler bade om at kunne traene evnen til at styre sit fokus, men ogsa at skabe plads og
acceptere tanker og fglelser som noget der kommer og gar hele tiden uden at vi ngdvendigvis behgver at
handle pa dem. Dagens ¢velse hedder “Fokus pa andedrettet” og kan findes pa:
http://www.underpres.dk/fokus-paa-aandedraettet.asp Vi anbefaler at konsulenten selv siger gvelsen hgjt
for at ggre det mere troveerdigt. Efter gvelsen spgrges ind til deltagernes oplevelser:

- Hvad opdagede du i gvelsen?

- Hvilke tanker kom og gik?

- Hvad overraskede dig?

- Hvilken effekt havde gvelsen pa din krop, tanker og fglelser?

Det er her vigtigt at konsulenten normalisere atleternes oplevelse, ved at understrege at eksempelvis
tankemylder, koncentrationsbesvaer og treethed er helt normale reaktioner nar man starter mindfulness
traening.

CHECK UD

For at sikre, at hver workshop bliver vaerdifuld, samt at erfaringer opsamles, rundes hver atletworkshop af
med en check-ud. Her far hver atlet individuelt lidt tid til at reflekterer over “hvad har jeg leert i dag?”, hvilket
efterfglgende deles i plenum.

Som en del af check ud praesenteres ogsa hjemmeopgaven. Frem til naeste workshop skal atleterne udfylde
"Hvad kan jeg kontrollere og hvad skal jeg acceptere?” (se figur 1), for at blive klogere pa hvilke faktorer de
kan pavirke og hvilke de ikke kan. Mere konkret skriver de fgrst en liste over alle de faktorer, som har
indflydelse pa om de nar deres mal. Dernaest inddeles alle disse faktorer i to kolonner: det de kan styre og
det som de ikke kan styre. Et eksempel pa et dokument som kunne udleveres kunne vaere som figur 1. Laes
evt. mere i Team Danmarks ATK 2.0 — treening af bgrn og unge (2017) s. 208.

1) Huvilke faktorer har indflydelse pa om jeg nar mine mal?
- Omjegvinder eller taber

- Traenerskift

- Hvor meget jeg treener

- Energiindtag

2) Inddel faktorer i tabel:

Det kan jeg styre Det kan jeg ikke styre
Hvor meget jeg traeener Om jeg vinder eller taber
Energiindtag Traenerskift

Figur 1: Hvad kan jeg kontrollere og hvad skal jeg acceptere?

10


http://www.underpres.dk/fokus-paa-aandedraettet.asp

Den gode hverdag: undga ungdvendig stress

Temaet for dagens workshop er belastninger og stress, og formalet med WS2 for atleter er, at de bliver
bevidste om hvad der tager energi fra dem, for dermed at kunne prioritere og planlaegge tid til genopladning.
WS?2 for atleter retter fokus pa belastninger og stress, hvor temaet for WS3 er genopladning. Vi har valgt
denne opdeling for at komme i dybden med begge temaer, men det er dog forsat vigtigt at tydeligggre
sammenhangen mellem stress og genopladning (evt. med henvisning til veegtskalen).

WS2 i overskrifter:
- Centreringsgvelse
- Checkind
- Komfuret: en gvelse til at synligggre hvad der tager energi
- Centreringsgvelse
- Checkud

CENTRERINGS@VELSE

Vianbefaler at WS2 og alle kommende workshops begynder med den samme centreringsgvelse som sluttede
den forrige workshop. Dette giver atleterne mulighed for at treene mindfulness og blive kendt med gvelserne.
At starte med en centreringsgvelse har desuden det formal at atleterne “lander” og mentalt “kommer
tilstede”. Centreringsgvelsen afsluttes som altid med at konsulenten spgrger ind til atleternes oplevelser med
gvelsen.

CHECK IND
Hver atletworkshop indeholder en check ind, som bestar af fglgende tre dele (og evt. udfyldelse af stress-
genopladningstest):

1)

2)

3)

Hvad har du lzert siden sidst?

Konsulenten spgrger enten hver atlet eller i plenum hvad de har lzert siden sidst. Det er vigtigt at
denne del indeholder god tid til at deltagerne kan forholde sig til egne og andres reaktioner og
konsulenten kan besvare eventuelle spgrgsmal. “Hvad har jeg lzert siden sidst” er et tjek pa hvorvidt
atleterne har sveert ved at forsta eller er usikker pa det materiale som er blevet praesenteret til WS1.

Afklaring af spgrgsmal og usikkerheder fra sidste workshop

| denne del spgrger konsulenten mere direkte om er nogle spgrgsmal omkring WS1 og generelt om
programmet. Det er vigtigt at hver workshop abner rum for at atleterne kan stille spgrgsmal og ytre
deres tvivl, for at sikre et succesfuldt udbytte af programmet. Det treener samtidig atleternes evne
til at vaere dbne og erlige i deres dialog og relation med hinanden.

Opsamling pa hjemmeopgaven

Som en del af check ind samles der ogsa op pa den hjemmeopgave som atleterne har arbejdet med
siden WS1. Hvis en/flere af atleter ikke har lavet hjemmeopgaven er det vigtigt at diskutere
grundende til dette. Typiske grunde til at deltagerne ikke engagerer sig i hjemmeopgaven er:
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a. De kan ikke se formalet
b. De mener at det er nok bare at mgdes og involverer sig i workshopsne
c. De gnsker at undga det ubehag som er forbundet med opgaven

Lige gyldigt hvad grundene er, sa skal de udforskes. Konsulenten skal ikke overfalde atleterne, men
det er en god mulighed for at gentage at sportspsykologisk arbejde og udvikling kraever mere end
engagement til workshopsne. | forleengelse af dette, er det ogsa muligt at diskutere vigtigheden af
arbejdet mellem workshopsne og understrege at det ikke er ngdvendigt eller vigtigt at
hjemmeopgaven eller arbejdet mellem workshopsne er udfgrt perfekt.

- Evt. udfyldelse af stress-genopladningstest samt kort snak om svar (laas mere under WS1 for atleter).

KOMFURET: EN @VELSE TIL AT SYNLIGG@RE HVAD DER TAGER ENERGI

Atleterne blev til WS1 introduceret for begreberne stress samt belastninger og relaterede kort disse begreber
til dem selv, hvilket der nu arbejdes videre med vha. "komfur- gvelsen” [11]. Konsulenten introducerer
atleterne for "komfuret” vha. fglgende beskrivelse. Et billede af komfuret findes i den PowerPoint
praesentation vi har lagt pa hjemmesiden.

Forestil dig, at du har et gammeldags komfur med fire kogeplader som repraesenterer forskellige dele af dit
liv (eksempelvis sporten, skolen, familien, arbejde etc.). Varmen kan styres pd hver kogeplade ved at dreje pd
fire termostater. En plade kan veere slukket (“0”) og teendt med forskellig varme (fra ”1” til “6”). Prgv engang
at har klikket for dig, nar du skruer pd termostaten. Dette komfur, til planlaegning og prioritering, er et specielt
komfur, da det ikke tdler, at alle firekogeplader karer med meget varme pa samme tid. SG vil det simpelthen
kortslutte.

Da varmen kan indstilles fra ”"0” til "6”pa hver af de fire kogeplader, kan komfuret som helhed kun klare “16”
som den samlede maengde af varme. Varmen er symbol for tid og energi. PG hver af de fire kogeplader har
du en gryde med vand stdende. Gryden er dit tilhgrsforhold til den enkelte kogeplade. Vandet i den enkelte
gryde kan enten veere koldt, vaere under opvarmning, koge, simre eller koge over. Vandets aktuelle
temperatur og udviklingen af denne - fra kold til varm, status quo eller fra varm til kold — er styret af den
varme, som kogepladerne sender op til gryden. Vandets tilstand i den enkelte gryde siger altsG noget om den
tid, den arbejdsindsats og de ressourcer, som du pd et givent tidspunkt engagerer dig i pd hver af
kogepladerne. Der er altsa forskel pa, om du skal bringe i kog eller holde i kog, da farstnaevnte kreever mere
varme — og dermed mere tid og flere ressourcer i dit liv. Bag komfuret star du som kok. Som kok skal du styre
de fire gryder og termostater. Men du har kun to haender! Du skal altsa treeffe en masse valg om, hvornadr de
enkelte gryder skal have tilfgrt varme, forblive med en given temperatur eller skrues ned pd termostaten.
Mange muligheder er bne, og lige meget hvad du gar for den enkelte kogeplade, har det altid betydning for
de resterende. | visse perioder er det ngdvendigt at give fuld varme for en enkelt kogeplade, eksempelvis hvis
du starter pd noget nyt, skal Igse en stor opgave eller op mod en konkurrence. Dette betyder, at du skal skrue
ned for én eller flere af de resterende kogeplader, hvor vandet i bedste fald vil simre og i veerste fald blive
koldt. Det afhaenger af din strategi, kommunikation og fremsynethed som kok. En central pointe ved komfuret
er, at du aldrig kan fa fuldt udbytte pa alle fire kogeplader pa samme tid.

Pa baggrund af praesentationen skal atleterne fgrst individuelt udfylde deres komfur ved at reflektere over
felgende to spgrgsmal og underspgrgsmal (30 min). Herefter gar de sammen 2&2 og traekker essensen (de

vigtigste forhold frem) ved hver deres komfur (10 min).

1. Beskriv dine personlige fire kogepladser, én af gangen:
a. Hvilke behov har du?
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Hvad kraeves der af dig?
Hvordan er situationen nar kogepladen varmer pa hhv. maksimum og minimum?
Har der for nylig vaeret et temperaturskifte pa kogepladen?

m o o T

Er der udsigt til temperaturskifte i fremtiden? Pa kort sigt — pa lang sigt?

2. Reflekter over samspillet mellem dine fire kogeplader:
a. Lige nu: Hvilke(n) kogeplade har meget varme, middelvarme, lav varme? Hvorfor?
b. Erder for nylig sket prioriteringseendringer pa det samlede komfur? Hvorfor og hvordan?
c. Er samspillet som du @gnsker det skal veere det? Hvis ja: kan det blive bedre? Hvis nej, sa
beskriv hvordan du gnsker det?
d. Du skal udvikle dig til at blive bedre i styringen af dit eget komfur. List tre
egenskaber/genopladningsaktiviteter/strategier op, som ger dig bedst mulig i stand til dette.

Efter atleterne har arbejdet individuelt og i par samles der op pa @velsen i plenum. Vi anbefaler at
konsulenten samler op ud fra fglgende spgrgsmal:

- Hvad er den gode hverdag? (hvordan er kogepladerne struktureret?)

- Huvilke udfordringer oplever du i hverdagen ift. at balancere stress og genopladning, og hvordan kan
du handtere disse udfordringer?

- Hvilke genopladnings aktiviteter/strategier anvender du og prioriterer du i hverdagen?

CENTRERINGS@VELSE
Afslut dagens workshop med centreringsgvelsen: “Du  kan ikke @ndre din natur”
(https://soundcloud.com/jakobhansen76). Saml op pa gvelsen ved at spgrge ind til atleternes oplevelser.

CHECK UD

Check ud ved at spgrge hver atlet hvad han eller hun tager med fra dagens workshop. Praesenter
afslutningsvis atleterne for den naeste hjemmeopgave. Frem mod WS3 skal atleterne afklare deres
genopladnings aktiviteter/strategier (skrive dem ned) og prioriter dem i dagligdagen. De skal desuden notere
hvornar det er sveert at prioritere dem.
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Den gode hverdag: skab kvalitet i din genopladning

Hvor forrige workshop gik i dybden med hvad der tager energi, retter WS3 fokus pa genopladning og hvad
der giver energi. Formalet med WS3 for atleter, er en udvidet introduktion til begrebet genopladning og
herunder mindfulness, for at understrege hvordan et gget fokus pa mindfulness kan optimere deres hverdag
og praestation. Atleterne har i de tidligere workshops traenet deres fokus i mindre centreringsgvelser. Keert
barn har mange navne og vi veksler lidt mellem begreberne mindfulness, fokustreening og centreringsgvelser.
Som konsulent bgr man overveje, hvilket begreb der vil passe bedst til atleterne.

WS3 i overskrifter:
- Centreringspvelse
- Checkind
- Barriereanalyse: hvad star i vejen for at jeg engagerer mig i genopladning?
- Nuet: den ultimative kilde til genopladning
- Afklaring og prioritering: hvilke genopladningsstrategier virker for mig?
- Centreringsgvelse
- Checkud

CENTRERINGS@VELSE
Start dagens workshop med samme centreringsgvelse som sluttede forrige workshop. Brug efterfglgende
lidt tid pa at samle op pa gvelsen og spgrg ind til atleternes oplevelser.

CHECK IND
Formalet med check ind er bl.a. at konsulenten kan vurdere hvorvidt atleterne har forstaet de emner som er
gennemgaet i de forrige workshops. Desuden er det formalet at vurdere i hvor hgj grad atleterne arbejder
med materialet mellem workshopsne. Check ind foregar ud fra de samme tre dele som sidst (lazes mere herom
i WS2 beskrivelsen):

1) Hvad har du laert siden sidst?

2) Afklaring af spgrgsmal og usikkerheder fra sidste workshop.

3) Opsamling pa hjemmeopgaven (kan ogsa inddrages under "barriereanalyse”).

- Evt. udfyldelse af stress-genopladningstest samt kort snak om svar (laes mere under WS1 for atleter).

BARRIEREANALYSE — HVAD STAR | VEJEN FOR AT JEG ENGAGERER MIG | GENOPLADNING?
Efter check ind praesenterer konsulenten dagens tema: genopladning. En ting er at prasentere atleterne for
hvad god genopladning er og vigtigheden af at prioritere det, men det maske mest centrale er at fa afklaret
om atleterne oplever nogle barrierer mod at fa prioriteret og engageret sig genopladning. Det kan
eksempelvis veere:

- Jeg harikke tid i hverdagen

- Jegved ikke hvad jeg skal ggre

- Jegsynes det er "fesent” at slappe af (det er med andre ord ikke legitimt i kulturen)
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Vianbefaler at hver atlet reflekterer over mulige barrierer for at engagere sig genopladning og at det i plenum
drgftes hvordan nogle af disse kan mindskes.

NUET — DEN ULTIMATIVE KILDE TIL GENOPLADNING

| det fglgende giver konsulenten en udvidet praesentation til begrebet genopladning og mindfulness.
Herunder har vi listet nogle af de hovedpunkter som konsulenten ma komme ind pa.° Giv atleterne mulighed
for enten under eller efter praesentationen at byde ind med spgrgsmal og erfaringer. Desuden kan
konsulenten med fordel stille spgrgsmal til atleterne undervejs, eksempelvis: hvornar har du sidst oplevet at
vaere mind full? Beskriv en situation hvor du oplevede at vaere mindfull eller lignende.

- Der er forskel pa mind full (at ens tanker er alle mulige andre steder) og mindful (at veere fuldt og
helt tilstede i nuet). Se og brug billede 1.

- Atveere fuldt tilstede i nuet bestar af to dele: mindful attention (at have fuldt fokus pa opgaven) og
mindful awareness (at registrere tanker og fglelser uden at handle pa dem).

- At veere mindful inkluderer ogsa et fokus pa accept og abenhed overfor de tanker og fglelser der
dukker op.

- Formalet med mindfulness (i hvert fald i dette program), er at udvikle evnen til at registrere tanker
og folelser pa en ikke-dgmmende made. At kunne finde ro mens man observerer sine tanker og
falelser i stedet for at lade sig overvaelde af tankemylder.

- Hvordan kan fokustraening/mindfulness traening se ud til hverdag, traening og konkurrence?
Eksempelvis via apps som Headspace®, lydfiler fra Praester under pres eller i hverdagen under
opvasken, spisning eller lignende.

Mind Full, or Mind$ful?

Billede 1: Forskellen pa mind full og mindful

Efter praesentationen, er det tid til at seette overstaende i spil ved at atleterne skal treene deres fokus. Vi
anbefaler gvelsen: ”Spis en rosin/et bolche med bevidst naervaer”. Konsulenten kan med fordel facilitere
gvelsen ved at tage del i gvelsen samtidig med at han/hun guider processen.

> Du kan laese mere om mindfulness i fglgende bgger; Henriksen & Hansen (2016), Praester under pres; Gardner og
Moore (2007) The Psychology of Enhancing Human Performance; Zizzi & Andersen (2017) Being Mindful in Sport and
Exercise Psychology.

6 Appen Headspace bestar af en basisdel som er gratis. Det kan vaere et godt sted at starte mindfulness traeningen. Se
mere her: https://www.headspace.com
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@velsesbeskrivelse: Igennem denne gvelse vil der opstd mange forskellige tanker og falelser. Ndr du
bemeerker at din opmaerksomhed gdr bort, s@ led din opmaerksom tilbage pd rosinen/bolchet. Pragv at lade
veere med at demme nogle af de kommende indtryk som gode eller dadrlige, bare register dem. Hvis du
kommer ud i tankeraekkerne fokuser sd igen pd rosinen, som et anker.

Tag en rosin/bolchet i hdnden (placeret ml. tommeltot og pegefinger). Forestil dig at du ser denne rosin/dette
bolche for farste gang. Studér formen... Farverne... Nuancerne... Omridset og overfalden... Laeg maerke til
hvordan den fgles mod haenderne, dens vaegt. Bemaerk duften, tag den op til naesen og duft til den. Tag den
op til gret og lyt — er der lyde i en rosin/et bolche? Giv dig god tid til den fulde oplevelse.

Fgr nu rosinen/bolchet til din mund. Laeg den pad dine laeber og vent et gjeblik med at fore den ind i din
mund/tygge pd den. Laeg nu maerke til hvad der sker inde i din mund. Laeg meaerke til dit spyt og din trang til
at bide i rosinen/tygge eller sutte pG bolchet. Fgr nu langsomt rosinen/bolchet ind i munden. Smag pad den
uden at tygge. Lad duften og smagen fylde og maerk hvordan rosinen/bolchet fales inde i munden. Luk evt.
gjnene for at forstaerke oplevelsen. Undersgg rosinen/bolchet med din tunge og laeg meerke til konsistensen
og smagen. Begynd nu langsomt, i ultra slowmotion at tygge pd rosinenen/bolchet. Laeg maerke til hvad din
tunge og dine kaeber gar. Laeg maerke til smagen, der breder sig i munden. Fornem rosinens/bolchets vej ned
i spisergret og Iyt til lydene omkring dit spisergr. Laeg nu meaerke til hvordan smagen langsomt forsvinder.

Efter gvelsen far atleterne mulighed for at byde ind med deres oplevelser. Konsulenten kan eksempelvis
spgrge ind til: Hvilke tanker dukkede op? Hvilken effekt havde gvelsen pa din krop, tanker og fglelser?
Hvordan var det at spise en rosin/et bolche pa denne made? Hvad ville der ske, hvis vi overfgrte samme
naerveer og opmarksomhed i alle vores oplevelser og relationer?

AFKLARING OG PRIORITERING: HVILKE GENOPLADNINGSSTRATEGIER VIRKER FOR MIG?

Efter praesentationen og dialogen om genopladning og mindfulness, er det tid til at atleterne individuelt
afklarer hvilke processer der fylder energi pa deres batterier i hverdagen. Hver atlet far lidt tid til at udvaelge
1-3 genopladningsstrategier, som han/hun enten ved fungerer eller som han/hun gnsker at prgve af i den
kommende perioder. Atleterne kan evt. praesentere det for hinanden i mindre grupper eller det kan deles i
plenum.

Droft ogsa forskellen pa “hvad jeg godt kan lide at lave” og “hvad der fylder energi pa batterierne”. Der kan
veere overlap, men det er ikke altid det samme. Mange atleter beskriver hvordan det at spille PlayStation
eller skrive opdateringer pa de sociale medier er aktiviteter der giver dem energi. Det kan sagtens veere, men
for nogle atleter vil det tage energi at skulle spille op til sit bedste pa PlayStation eller at formulere sig
ordentligt og veelge det rigtige billede pa Instagram. Selvfglgelig kan der vaere overlap, men nar vi beder
atleterne tanke efter, kan de ofte godt skelne mellem aktiviteter “jeg godt kan lide” og aktiviteter “som giver
energi”.

CENTRERINGS@VELSE
Afslut dagens workshop med centreringsgvelsen: “Traning af bevidst naerver — andedraettet”
(https://soundcloud.com/jakobhansen76). Saml op pa gvelsen ved at spgrge ind til atleternes oplevelser.

CHECK UD
Check ud ved at spgrger hver atlet hvad han eller hun har lzert til dagens workshop. Prasenter afslutningsvis
atleterne for den naeste hjemmeopgave, som denne gang bestar af to dele:
1. Frem til neeste workshop skal atleterne praktisere mindfulness 4x6min/uge. De kan sgge inspiration
i apps som Headspace, lydfiler fra ”Praester under pres” eller i hverdagen under opvasken, spisning
eller lignende.
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Derudover skal atleterne lytte til lydfilen ” Afskedsreceptionen”
(https://soundcloud.com/jakobhansen76) og udfylde nedenstaende spgrgsmal frem mod naeste
workshop.

Afskedsreception

1. Start med at lytte til gvelsen "afskedsreception”. Kom til lydfilen pa fglgende link:
http://underpres.dk/afslutningsreceptionen5.asp

2. Efter du har hgrt gvelsen reflekter da over fglgende sp@rgsmal. Skriv dine refleksioner
ned og tag dem med til naeste workshop.

Hvad haftede du dig szerligt ved under tale et?

Hvad haftede du dig szerligt ved under tale to?

Hvad var det, din aldre udgave af dig sagde, som fortzeller noget om de vaerdier, du gerne vil
praestere og leve ud fra i dag?

Hvad var det, din nuveerende udgave af dig selv sagde, som fortaller noget om de vaerdier, du
gerne vil praestere og leve ud fra?

Hvad haftede du dig ellers ved, som skaber nye forstaelser hos dig, eller som er vigtigt eller har
veerdi for dig?
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WORKSHOP 2 FOR TRZENERE (OG LEDERE)
Midtvejsstatus og organisering af den gode hverdag

Formalet med WS3 for traenere (og evt. ledere) er en midtvejsstatus pa programmet, hvor de praesenteres
for det som atleterne har vaeret igennem inklusiv deres tilbagemeldinger og oplevelser. Det drgftes desuden
hvordan treenerne forsat kan stgtte op om programmet. | denne workshop fyldes der ikke “ny teori” pa, men
der arbejdes videre med det som er blevet praesenteret tidligere.

WS3 i overskrifter:
- Checkind
- Centreringsgvelse
- Midtvejsstatus: hvad har vi vaeret igennem og hvad er vigtigt at videreformidle?
- Hvordan stgtter jeg som traener forsat op om programmet?
- Checkud

CHECK IND

Til denne check ind, samles der op pa hjemmeopgaven fra WS1 og hvad traenerne har observeret i hverdagen
og blandt atleterne. Hvis én eller flere traenere ikke har lavet hjemmeopgaven er det vigtigt at diskutere
grundende til dette. Laes mere herom i WS1 for atleter under ”Check ind”.

CENTRERINGS@VELSE

For at traenere kan fa en dybere indsigt i hvad atleterne er igennem skal de pa egen krop prgve en
centreringsgvelse. Udveelg eksempelvis en gvelse pa: https://soundcloud.com/jakobhansen76 og spegrg
efterfglgende ind til deltagernes oplevelser:

- Hvad opdagede du i gvelsen?

- Hvilke tanker kom og gik?

- Hvad overraskede dig?

- Hvilken effekt havde gvelsen pa din krop, tanker og fglelser?

Som med atleterne er det vigtigt at konsulenten normalisere traenernes oplevelse, ved at understrege at

eksempelvis tankemylder, koncentrationsbesveer og traethed er helt normale reaktioner nar man starter
mindfulness traening.

MIDTVEJSSTATUS: HVAD HAR VI VARET IGENNEM OG HVAD ER VIGTIGT AT VIDEREFORMIDLE?

Som en midtvejsstatus pa programmet kan konsulenten komme ind pa fglgende:

- Hvad har atleterne veeret igennem? Opsummering af indholdet i workshop 1-3.
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- Hvad har atleterne i overordnede treek fortalt om programmet som traenere og ledere bgr vide noget
om? Denne del skal fremlaegges i trdd med de spilleregler/aftaler som blev lavet mellem konsulent
og atleter til WS1 (om tavshedspligt)

- Hvad skal vi ggre hhv. mere og mindre af ift. at komme i mal med programmets vision?

Undervejs kan treenerne byde ind med kommentarer og observationer, som kan nuancere konsulentens
oplevelser af programmet. Det er saerlig vigtigt at treenerne tages med pa den sidste del om eventuelle
justeringer af programmet.

HVORDAN ST@TTER JEG SOM TRANER FORSAT OP OM PROGRAMMET?

Til WS1 for ledere og treenere blev det drgftet hvordan traenergruppen kunne stgtte op om programmet. |
det fglgende arbejdes der videre med dette. Vi foreslar en arbejdsform hvor der tages udgangspunkt i
traenernes oplevelser og praksis med atleterne. Det kan gg@res ud fra fglgende tre steps:

1) Hver traener nedskriver en eller flere cases fra deres arbejde med atleterne i henhold til de temaer
som er blevet gennemgaet i workshop 1-3. Det kan eksempelvis veere:
o Atlet X har i den seneste periode klaget over traethed og sma tegn pa skader. Hvad ggr jeg?
o Atlet Y fortzeller at han ikke kan overskue hvordan han skal blive klar til eksamen og
samtidig forberede sig til det kommende steevne. Hvad gor jeg?

2) Hver case drgftes nu i gruppen, hvor konsulenten bade byder ind med sine perspektiver og
fungerer som facilitator. Hvis der er mange cases, kan det veere en fordel at udvaelge nogle af dem.
Det kan ggres ved at hver case kort preesenteres, for derefter at udvaelge den/de som er mest
aktuelle eller mest interessante.

3) Efter case diskussionen ma konsulenten samle op ved at understrege hvilke “Igsningsforslag” der
blev diskuteret og hermed praecisere hvad det er traenere/ledere kan ggre i lignende fremtidige
situationer.

CHECK UD

Check ud ved at spgrger hver treener/leder hvad han eller hun har laert til dagens workshop. Praesenter
afslutningsvis traenerne for den naeste hjemmeopgave. Frem til naeste workshop skal treenerne snakke med
atleterne om hvordan de kan veere tilstede i nuet. Det kan eks. vaere ved at mindske brug af mobiltelefoner
eller bruge andedrzettet som anker. | trad med dette er det vigtigt at treenerne ogsa spegrger ind til og
interesserer sig for atleternes hverdag — bade hvad der tager og giver energi.
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Vardier: livet som atlet og den sunde karriere

Formalet med WS4 for atleter er de forstdr og undersgger vardier i relation til livet som atlet, den gode
hverdag og den sunde karriere. Det er ikke hensigten at de formulerer et individuelt veerdigrundlag, da det
ligger udenfor formalet med dette program, men det er formalet at atleterne bliver mere bevidste om hvad
der er vigtigt for dem i relation til at mindske stress og prioritere genopladning, saledes at de dagligt kan
treeffe gode valg og ga i retning mod dette.

WS4 i overskrifter:

- Centreringsgvelse

- Checkind

- Hvad er veerdier?

- Hvordan vil jeg gerne leve mit liv som atlet uden at blive overmandet af stress

og med fokus pa en balanceret hverdag?
- Centreringsgvelse
- Check ud

CENTRERINGS@VELSE

Indled dagens workshop med én af de centreringsgvelser som blev praesenteret i de tidligere workshops.
Inddrag evt. til slut i gvelsen en saetning i stil med: “Brug et gjeblik pa at taenke over hvem du gerne vil veere
i dag — hvad skal kendetegne dig til dagens workshop?”. Brug efterfglgende et gjeblik pa at samle op pa
gvelsen og spgrg ind til atleternes umiddelbare oplevelser.

CHECK IND
Check ind foregar ud fra de samme tre dele som tidligere er prasenteret. Er der atleter som ikke har lavet
hjemmeopgaven spgrges der ind til dette (laes mere herom i WS2 for atleter).

a) Hvad har du lzert siden sidst?

b) Afklaring af spgrgsmal og usikkerheder fra sidste workshop
c) Opsamling pa hjemmeopgaven (delen om afskedsreceptionen gemmes til senere i workshoppen)
- Evt. udfyldelse af stress-genopladningstest samt kort snak om svar (laes mere under WS1 for atleter).

HVAD ER VARDIER?

Afhaengig af atleternes alder og udviklingstrin er der forskellige mader at ga til arbejdet med veerdier pa.
Uanset anbefaler vi dog, at konsulenten introducerer begrebet veerdier, ved at komme ind pa fglgende
punkter. Giv atleterne mulighed for enten under eller efter praesentationen at byde ind med sp@grgsmal og
erfaringer.

- Hvad er vaerdier? (Brug evt. fyrtarnet som metafor)
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- Forskel ml. veerdidrevet handling og fglelsesmaessigdrevet handling

- Forskel ml. mal, vaerdier og regler

- Mental styrke definerer vi som evnen til at handle i overensstemmelse med sine vaerdier og
procesmal, selv nar man er under pres eller mgder modgang og star ansigt til ansigt med svaere
tanker og fglelser.

HVORDAN VIL JEG GERNE LEVE MIT LIV SOM ATLET UDEN AT BLIVE OVERMANDET AF STRESS OG

MED FOKUS PA EN BALANCERET HVERDAG?

Efter introduktion af og dialog om vaerdier, er det tid til at atleterne pabegynder deres vaerdiarbejde. Der er
flere mader hvorpa det kan gribes an. Vi foreslar at der tages udgangspunkt i hjemmeopgaven
" Afskedsreception”, som atleterne har visualiseret og udfyldt til dagens workshop. | mindre grupper (2-3
personer) drgftes vaerdier i relation til den gode hverdag og sunde karriere ud fra fglgende spgrgsmal:

a. Snak om jeres svar til hver af de fem spgrgsmal fra gvelsen ”Afskedsreception”

b. Nar du samler indtrykkene fra talerne og taenker videre i forhold til den du er i dag — hvordan vil du
sa gerne leve dit liv uden at blive overmandet af stress og med fokus pa en balanceret hverdag?

c. Hvis du skal konkludere 2-3 veerdier, som kendetegner dig, hvad er det s3?

d. Hvilke konkrete handlinger kan du ggre, for at leve efter disse vaerdier?

Pa baggrund af overstdende spgrgsmal far hver atlet undersggt hvad der er vigtigt for ham/hende ift. at
mindske stress og prioritere genopladning. Det kan for nogle veere en fordel at skrive lidt ned.
Verdiarbejdet samles op i plenum ved at hver atlet deler et par pointer (eksempelvis en vaerdi og konkret
handling) fra deres snak.

CENTRERINGS@VELSE
Afslut dagens workshop med centreringsgvelsen: " Afspaending og genopladning”
(https://soundcloud.com/jakobhansen76). Saml op pa gvelsen ved at spgrge ind til atleternes oplevelser.

CHECK UD

Workshoppen rundes af med en check-ud, hvor erfaringer fra dagen deles. Atleterne reflekterer over
folgende: Hvad ggr jeg frem mod naeste gang som er i trad med mine vaerdier? Som hjemmeopgave til naeste
workshop skal atleterne forseette mindfulnesstreeningen. Derudover skal de Igbende overveje vaerdier i
dagligdagen og nedskrive situationer, hvor de oplever at handle ude af trad med dem.
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Myter, maling af stress-genopladningsniveau og opsamling af programmet

Formalet med WS5 for atleter er at samle op pa programmet og kigge fremad. Det bestar dels af en dialog
om atleternes udvikling (evt. pa baggrund af den Igbende udfyldte stress-genopladningstest) samt en snak
om hvordan atleterne kan holde fast i nogle af de gode vaner som de har faet gennem programmet.

WS?5 i overskrifter:
- Centreringsgvelse
- Checkind
- Myter om stress hos mental staerke atleter
- Udfyld stress-genopladningstest og diskuter svar
- Checkud

CENTRERINGS@VELSE
Start dagens workshop med samme centreringsgvelse som sluttede forrige workshop. Brug efterfglgende
lidt tid pa at samle op pa gvelsen og spgrg ind til atleternes oplevelser.

CHECK IND
Check ind foregar ud fra de samme tre dele som sidst (lees mere herom i WS2 for atleter):
a) Hvad har du leert siden sidst?

b) Afklaring af spgrgsmal og usikkerheder fra sidste workshop
c) Opsamling pa hjemmeopgaven

MYTER OM STRESS HOS MENTAL STARKE ATLETER

Elitesport er fuld af myter. Nedenfor har vi formuleret en raekke specifikke myter om stress og genopladning.
Vi anbefaler at konsulenten praesenterer myterne en af gangen hvorefter atleterne kan byde ind med deres
erfaringer og perspektiver. Herudfra kan myterne diskuteres (og modsvares).

- Hvis man er mental steerk bukker men ikke under for stress

- Genopladning er spild af tid og kun for “svagpissere” og dem som er gaet helt til hundene
- Genopladning handler kun om at ligge ned og slappe af

- Du skal veere benhard ved dig selv for at blive rigtig god

UDFYLD STRESS-GENOPLADNINGSTEST OG DISKUTER SVAR
Som skrevet tidligere (under WS1 for atleter) findes der forskellige spgrgeskemaer som maler atleters stress-
genopladningsniveauer. Atleterne far som afslutning pa programmet mulighed for at udfylde samme test
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som tidligere og sammenholde den med den/de tidligere svar. Deres svar og udvikling drgftes efterfglgende
i mindre grupper eller i plenum.

CHECK UD

| dagens check ud afrundes programmet med en kort evaluering. Herunder hvilke tiltag programmet er lykkes
med og ikke lykkes med at implementere. Det er vigtig viden bade for konsulenten og treenere/ledere samt
atleter ift. det fremtidige arbejde.

En del af check ud bestar ogsa af en dialog om hvordan atleterne kan holde fast i nogle af de gode vaner som
de har erfaret gennem programmet — eksempelvis at praktisere mindfulness, at prioritere ens
genopladningsstrategier osv.
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WORKSHOP 3 FOR LEDERE OG TRANERE
Organisering af den gode traeningslejr/konkurrence samt afrunding af programmet

Formalet med WS2 for traenere (og ledere) er at ggre dem bevidste om hvordan de kan skabe gode rammer
for atleterne under traeningslejre og konkurrencer.

WS2 i overskrifter:
- Checkind
- Stress og genopladning under treeningslejre og konkurrence — hvad siger
forskningen?
- Hvordan kan jeg som traener/leder skabe gode rammer for atleterne under
treeningslejre og konkurrencer?
- Checkud

CHECK IND
Workshoppen starter ud med at samle op pa hjemmeopgaven fra WS2, hvor traenerne bl.a. har skulle snakke
med atleterne om hvordan de kan veere tilstede i nuet. Hvis én eller flere traenere ikke har lavet

hjemmeopgaven, er det vigtigt at diskutere grundende til dette. Lees mere herom i WS1 for atleter under
”Check ind”.

STRESS OG GENOPLADNING UNDER TRENINGSLEJRE OG KONKURRENCER — HVAD SIGER
FORSKNINGEN?

Konsulenten starter ud med at praesentere resultaterne af projektet "Stress og genopladning under
lengerevarende traeningslejre og konkurrencer”. Herunder har vi liste de vaesentligste punkter, som kan
leeses i rapporten [1]:

- Teenk genopladning ind i programmet.

- Overvej indlogering som ggr det muligt for atleterne at balancere mellem at veere alene og sociale.
- Organiser et lejrmiljp med god balance mellem frihed og feellesskab.

- Veer seerlig opmaerksom pa leder/traeners relation til holdet og den enkelte atlet.

- Prioriter medrejsende sportspsykolog og fysioterapeut.

- Anbefalinger til ledelsen:

o Skab rammer hvor ungdvendig stress undgas, taenk genopladning ind i programmet, prioriter
medrejsende sportspsykolog/fysioterapeut og hjelp atleterne med ”"at rydde bordet”
hjemmefra.

- Anbefalinger til treeneren:

o Tal med atleten om genopladning fgr, under og efter eventet, evaluer traning og

konkurrence med atleten, veer opmaerksom pa faresignaler og husk din egen genopladning.
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HVORDAN KAN JEG SOM LEDER/TRANER SKABE GODE RAMMER FOR ATLETERNE UNDER
TRANINGSLEJRE OG KONKURRENCER?

Efter konsulentens praesentation skal der arbejdes med hvordan ledere og treenere kan imgdekomme og
tilpasse overstaende punkter til deres praksis. Med andre ord hvad de konkret kan ggre for at skabe gode
rammer for atleterne og undgd organisatorisk stress? Det kan ggres ved at de overstdende punkter
gennemgas en ad gangen, med det formal at pracisere hvordan det konkret kommer til udtryk pa en
kommende traeningslejr eller konkurrence ved at besvare spgrgsmal sd som: Hvordan taenker vi
genopladning ind i programmet? Hvilke muligheder har vi for at indlogere os et sted med fzelleslokale?
Hvordan skal atleterne organiseres pa veerelserne? Har vi mulighed for at fa en medrejsende
sportspsykolog/fysioterapeut? Hvis ikke, hvad kan vi sa ggre far at muligggre at atleterne har adgang til
sportspsykologen?

Resultatet af denne proces er et dokument/et skriv med konkrete tiltag til en kommende
traeningslejr/konkurrence. Dette skriv kan med fordel tages med til en planleegningsdag, hvor ledere, traenere
og atleter samles for at drgfte rammerne for en kommende traeningslejr og/eller konkurrence.

CHECK UD

| dagens check ud afrundes programmet med en kort evaluering. Det drgftes i plenum hvor atleterne var da
programmet startede, og hvor de er nu. Herunder ogsa hvilke tiltag programmet er lykkes med og ikke lykkes
med at implementere. Det er vigtig viden bade for konsulenten og treenere/ledere ift. det fremtidige arbejde.
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Besgg af sportsfysiolog med henblik pa at diskutere restitution

Temadagen kan afvikles midtvejs eller mod slutningen af forlgbet som det passer ind i den enkelte kontekst.

Formalet med denne temadag er at samle traenere, atleter og evt. ledere for at blive klogere pa hvordan
restitution kan skabe fremskidt i treeningen og optimere preaestationsevne.

Det praecise program bgr laves i samarbejde med den pagaldende sportsfysiolog/fysiske traener, men det

kan vaere en god ide at skele til Team Danmarks restitutionskoncept [9], som giver information og
anbefalinger til specifikke og simple strategier.
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DEL 3
REFLEKSIONER OVER PROGRAMMET

Det sportspsykologiske program ”En sund atlet i et sundt miljg” er beskrevet som vi ideelt ser det gennemfgrt
—som en integreret indsats i miljget — i samarbejde med ledere, treenere, atleter (og om muligt foraeldre og
skolekoordinatorer/laerere). Vi er dog opmarksomme p3a, at der nogle gange er langt fra “det ideelle” til
"virkeligheden” og du ma som konsulent tilpasse programmet til den specifikke sport, atleternes alder og de
udfordringer som ledere, traenere og atleter star overfor nar det handler om stress og genopladning. Det kan
veere at Igsningen er at laegge nogle workshops sammen, tage noget fra nogle og tilfgje andet, hvilket er helt
ok. Vi kan ikke lave en opskriftsbog med Igsninger, som er universelle. Derfor skal programmet justeres sa
det giver mening i din kontekst.

| arbejdet med at tilpasse programmet til atleternes alder er det en god ide at skele til den sportspsykologiske
ATK-model [3]. Vi skeler til fundamentet fgr vi bevaeger os videre og skelner herunder mellem unge talenter
og eliteatleter ift. hvilke belastninger de opleve samt hvilke genopladningsaktiviteter og strategier som er
relevante. Nar du skal tilpasse programmet, kan desuden vaere godt at overveje fglgende:

- Hvor er stress den stgrste udfordring med den konkrete atletgruppe: i hverdagen, under
traeningslejre eller i konkurrencer?

- Hvordan er traeningen organiseret? Daglige traeninger med en presset hverdag, mange
rejseaktiviteter eller andet?

- Konkurrerer atleterne individuelt, pa ét stort hold eller f.eks. i doublekonstellationer — og giver det
mening at man deler perspektiver med hele gruppen eller med udvalgte andre?

- Hvor spredt er atleterne ift. uddannelse og bolig? Kunne man inddrage laerere og fagpersoner pa
andre arenaer, der ogsa presser atleterne?

- Har sporten rollemodeller, der formar at vaere fokuserede og ambitigse i treening og samtidig have
en god balance? Kan vi inddrage dem?

- Hvilken alder er udgverne og hvad betyder det for sprog, balance mellem gvelser og teori etc.

- Hvilke szerlige udfordringer oplever atleterne med hensyn til genopladning (barrierer) som vi bgr
undersgge og udfordre?

| udviklingen af programmet har vi haft mange ideer til temaer, som kunne have vaeret inddraget i workshops
og temadage om stress og genopladning. Det kunne eksempelvis veere:

- Workshops for treenerne med fokus pa deres genopladning: hvilke belastninger oplever du og hvilke
genopladningsstrategier anvender du til hverdag og under traningslejre/konkurrencer for at kunne
veaere den bedste udgave af dig selv?

- Temadag for lerere, treenere og foraeldre: balancen mellem skole og sport: hvordan mindsker vi
den "organisatoriske stress” og saetter gode rammer for genopladning?

- Workshop for atleter: mindfull eating — at spise med naervaer og nydelse.

Afhaengig af konteksten kan nogle af disse temaer vaere relevante at inddrage. Som skrevet tidligere, retter

dette program specifikt fokus pa stress og genopladning. Programmet kan dog med fordel saettes ind i en
stgrre ramme og traekke trade til andre sportspsykologiske elementer.
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