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Kap itel Vejen ti [
1 verdens-

E[asse

Eller... hvordan bliver man god?

Talentudvikling

En rejse gennem staerke miljoer, der

understotter atleternes trivsel, engagement,
udvikling og praestationer .... som atleter &
mennesker
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Forskning

Forskning

Hvad kendetegner de
bedste?

Biologisk perspektiv

De bedste i verden har szerlige
forudsaetninger rigtigt

Hvordan har de
bedste traenet?

Psykologisk perspektiv

De bedste i verden traener

Forskning

Hvad kendetegner de
bedste talentmiljger?

@kologisk perspektiv

De bedste i verden er i gode
miljger

Practice makes perfect Perfect practice makes perfect

Udvikling af Udvikling af
generelle specifikke
feerdigheder feerdigheder
A A
[ | |
2

—

Praestation

Treening

Specialisering - investering

Talmodig
talentudvikling

Gorman & Renshaw (2017)

Phillips, Davids, Renshaw and Portus (2010)
Passos, Araujo et al (2008)

Davids, Giillich, Shuttlewood & Araujo (2017)
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Hvad ved vi?

Ungdomsmestrene

* Ofte udvalgt

* Startede tidligere med
ambitigs specialiseret traening
og konkurrence

* Treenede meget inden de
fyldte 10 ar

* Faerre sportsgrene
* Flere skader

Seniormestrene

Ofte ikke udvalgt

Startede 2,5 ar senere med
ambitigs specialiseret traening
og konkurrence

Treenede mindre i de unge ar
Flere sportsgrene

Feerre skader
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EN HEL FAMILIE DER
ER VILD MED VAND
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Hvad ved vi?

Gode talentmiljger er unikke — men de deler fellestraek

Videndeling

Integrerede indsatser
Rollemodeller & fzllesskab
Plads til frit initiativ
Udvikling af hele mennesker
Dygtige traenere
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DEN HEMMELIGE FORMEL
TIL SUCCES
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SDU+4& Badmintonphoto
26
Mission
Veerdier = Gamep|an
=
[ )
Belgnning (lang sigt) DEN VERDI-
STYREDE VEJ
Prisen (kort sigt)
Prisen
(lang sigt)
Bekymring
~Oo, Belgnning
I o° .
. © (kort sigt)
Nervgsitet
Handling
Sveer situation,
"under pres”
27
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NAR F@LELSER OG TANKER
OVERTAGER STYRINGEN

Mission

Veerdier Gameplan
Mod m Ga efter den start, jeg tror pa

Belgnningen (lang sigt)
Tro mod mine veerdier. Den
rette start

DEN VZARDI-
STYREDE VEJ

Prisen (kort sigt)
Nervgsitet forsvinder ikke

Prisen (lang sigt)
Darlig start. Er ikke den atlet
jeg gnsker at veere

Handling
Blive og keempe

Belgnning (kort sigt)

Tanker og falelser Lettelse

Der er ikke plads, sikrere pa midten.

Nervgs

S ituat Sejler ned ad .
veer situation linjen. > ' —
Stressende start ™ The choice po,'ﬁt,,,,,,

30
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Mission
Vardier &  Gameplan
Mod. Sejle g  Observere. Traeffe gode
klogt.  mm  beslutninger

Belgnningen (lang sigt)
Tro mod planen. Overblik.
Bedre beslutninger

DEN VZARDI-
STYREDE VEJ

Prisen (kort sigt)
Panik, ubehag.

Handling Prisen (lang sigt)
Kigge bagud Darlig leenser. Ikke tro mod
planen
Belgnning (kort sigt)
Tanker og falelser Lot Ry

Ulve. De andre henter mig. Panik. sejler godt
Handling '

L Kigger kun frem
Sveer situation

Sejle medvind. Kigge
bagud

31
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“EVNEN TIL AT HANDLE |
OVERENSSTEMMELSE MED DINE
VZRDIER, SELV NAR DU ER UNDER PRES
OG STAR ANSIGT TIL ANSIGT MED SVZARE
TANKER OG FOLELSER”

S
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Min filosofi
“Athletes must be all in”

* In the moment

* In acceptance of the
unpleasant

* In pursuit of values

* In balance

* In love with their sport

* In a good sporting
environment

Henriksen, 2022

SDU<

33

PRASTATIONSBUSSEN

ralcs

34
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DE FIRE SKRIDT TIL
MENTAL STYRKE

HVAD VIL DU STA FOR?

REGISTRER
RELEASE

REFOKUSER

18.03.2022

| NUET: Koncentrationscirklen

1.

4.

FULDT FOKUS PA OPGAVEN OG NUET: Neerveer. }
Udgangspunkt i egne kompetencer, gameplan og veerdier.

: Publikum, larm, andre personer,
tv-kamera

: Sammenligning mellem reel/
og forventet preestation - og konsekvenser deraf (f.eks. kritik).

VIND/TAB : Resultat og placering, samt, konsekvenser: f.eks.
anerkendelse, kritik, omtale, gknomi.

TING UDENFOR PRAESTATIONSKONTEKSTEN: andre
forpligtelser, keereste, familie, venner, sygdom, overvejelser om
hvorvidt det giver mening at jagte denne praestation) ~

Ikke-
dgmmende
Neaervaerende

Dgmmende
Evaluerende
Vurderende

Fortid og
fremtid

36
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Ur & klemmer
Forste dag
Vinterbadning ubehageligt
@velse hvor teamet er imod

OL RIO

ANNALISE MURPHY - MARIT BOUWMEESTER - MIG

16
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Kapitel 3 Black
T Tric{ay

Eller... hvordan ti[giver man Sig selv, ndr det
a[fige\/e[ g(i}a}aer?

39
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& BENHARD
TRZANING
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NAR 4 BLIVER TIL 5

DA JEG OG RESTEN AF
VERDEN FIK CORONA

PLAND

19



18.03.2022

@

J
O
S

Al

46

20



18.03.2022

LANZAROTE ... IKKE TOKYO
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< g VL

Sq’[[and%ﬁofcfets veerdier & ﬁusreg&;r _>

« Vier her for at preestere

« Vier ét hold og fejrer hinandens successer

« Vihar tillid til, at vi vil hinanden det bedste

« Vilader den gode stemning vinde (no bitching)

« Vitager ikke en darlig dag "med hjem”

« Virummer forskellighed og "dumme spgrgsmal”

« Vitager eventuelle uenigheder up front

« Vihygger gerne, men det er OK at treekke sié‘\.,. -

Regler og praktik

« Containerne er fgrst og fremmest high

performance

+ Ingen pakke-snak fgr alle er faerdige
« Ingen corona shaming. Vi tager reglerne

alvorligt men accepterer forskellige tilgange

« Vi skaber et frirum for sejlsport (0izo?)

Bring it on
Vi er forberedte pa det uventede
0g pé benspeend

“ DANSK TOKY02020
SEJLUNION Qe

For afgang

« Bring it on mindset
» Team Veerdier
* Individuel forberedelse

49

Under OL

Luk gjnene og forestil dig,
at det gar galt...

Modet til at kigge angsten
| gjnene

Kristoffer’'s corner

50
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RINDOM V/ERDIER TILBAGE | FOKUS DE GODE HANDLINGER

MENTAL ; L
STYRKE ;
PA KRYDS HUSK

PAUSERNE

DEN VARDISTYRED
AT PRAESTERE | MODGANG: /

MALET ER IKKE DET PERFEKTE R/S

MEN DET GODE R/S, HVOR SMA
FEJL IKKE BLIVER STORE FEJL

PRISEN (LANG SIGT)
STAMPASSAGERER

BELONNING (KORT SIGT)

HANDLINGER

MODGANGSSCENARIER

At ag
10KY02020

RESTRKTIONER

KOM IND SOM FAVORIT

3XOL

22 POINT

FREDAG VAR DEN
STORE MULIGHED
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PERFECT IS THE
ENEMY OF GOOD

BLACK FRIDAY
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SELF COMPASSION

[Instead of mercilessly judging and criticizing yourself for various
inadequacies or shortcomings, self-compassion means you are
kind and understanding when confronted with personal failings]

55

STOP KAMPEN

http:// blakinc.tripod.com

56

25



18.03.2022

Sporten kan vise hvordan vi kan skabe
miljger, der pa en og samme tid
stgtter op om prastationer og trivsel.

...lere de unge mennesker at vaere
ambitigse uden at vaere (for)
selvkritiske, malrettede uden at miste
nuet, og dedikerede uden at tabe
gleden

DREAM

Dr. Martin Luther King. Jr.

...at et godt liv ikke star i vejen for
gode resultater

%’UNIVERSITY OF SOUTHERN DENMARK.DK

VERDENS BEDSTE 7.

FINISH
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JOSEFIN OLSSON - MIG - MARIT BOUWMEESTER
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EN FANTASTISK TRANER
PIOTR WOJEWSKI

i
i

OL TEAM 2020(1)

A

OL Tokva 2020
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SPORGSMAL?
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