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Kapitel 
1

Vejen til 
verdens-
klasse

Eller… hvordan bliver man god?
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Agenda

TEAM DANMARK

Talentudvikling
En rejse gennem stærke miljøer, der 

understøtter atleternes trivsel,  engagement, 
udvikling og præstationer …. som atleter & 

mennesker
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Træner

Spotte og 
udvælge

Biologisk perspektiv

De bedste i verden har særlige 
forudsætninger

Psykologisk perspektiv

De bedste i verden træner 
rigtigt

Økologisk perspektiv

De bedste i verden er i gode 
miljøer

Forskning

Hvad kendetegner de 
bedste?

Træner

Designe gode 
træningsplaner

Forskning

Hvordan har de 
bedste trænet?

Træner

Skabe gode 
miljøer

Forskning

Hvad kendetegner de 
bedste talentmiljøer?
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Tålmodig 
talentudvikling

Gorman & Renshaw (2017) 
Phillips, Davids, Renshaw and Portus (2010)
Passos, Araujo et al (2008)
Davids, Güllich, Shuttlewood & Araujo (2017)

Træning

Pr
æ

st
at

io
n

Udvikling af 
generelle 
færdigheder 

Udvikling af 
specifikke 
færdigheder 

Afprøvning Specialisering - investering

Practice makes perfect Perfect practice makes perfect
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TEAM DANMARK

Ungdomsmestrene

• Ofte udvalgt
• Startede tidligere med 

ambitiøs specialiseret træning 
og konkurrence

• Trænede meget inden de 
fyldte 10 år

• Færre sportsgrene 
• Flere skader

Hvad ved vi?

Seniormestrene

• Ofte ikke udvalgt
• Startede 2,5 år senere med 

ambitiøs specialiseret træning 
og konkurrence

• Trænede mindre i de unge år
• Flere sportsgrene
• Færre skader
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FARS PIGE 
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EN LILLE OPTIMISTSEJLER
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EN HEL FAMILIE DER 
ER VILD MED VAND
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HORSENS TIL OL V1.0
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STADIG KUN FOR SJOV
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NY BÅD STADIG I FÆLLESSKAB

15

TEAM DANMARK

Gode talentmiljøer er unikke – men de deler fællestræk

• Videndeling
• Integrerede indsatser
• Rollemodeller & fællesskab 
• Plads til frit initiativ
• Udvikling af hele mennesker
• Dygtige trænere

Hvad ved vi?
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HORSENS TIL OL
MAIKEN SCHÜTT ∙ ANNE-JULIE FOGHT SCHÜTT ∙ MIG ∙ ANNETTE VIBORG
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DEN HEMMELIGE FORMEL 
TIL SUCCES
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3
TING

21

Kapitel 
2

Mental 
styrke

Eller… hvordan bliver man god under pres?
22
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OL 2012

24

brugerdefinerede farvepalette

De Olympiske Lege

“et 
forstørrelses-

glas”
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brugerdefinerede farvepalette

Badmintonphoto
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DEN VÆRDI-
STYREDE VEJ

Belønning 
(kort sigt)

DEN FØLELSESSTYREDE VEJ

Prisen
(lang sigt)

Handling

Tvivl

Svær situation, 
”under pres”

Prisen (kort sigt)

Belønning (lang sigt)

Bekymring

Nervøsitet

Gameplan
Mission

Værdier

27
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NÅR FØLELSER OG TANKER 
OVERTAGER STYRINGEN

29

DEN VÆRDI-
STYREDE VEJ

Belønning (kort sigt)
Lettelse

DEN FØLELSESSTYREDE VEJ

Prisen (lang sigt)
Dårlig start. Er ikke den atlet 
jeg ønsker at være

Handling
Sejler ned ad 
linjen. Svær situation

Stressende start

Prisen (kort sigt)
Nervøsitet forsvinder ikke

Belønningen (lang sigt)
Tro mod mine værdier. Den 
rette start

Gameplan
Gå efter den start, jeg tror på

Mission
Værdier

Mod

Tanker og følelser
Der er ikke plads, sikrere på midten. 
Nervøs

Handling
Blive og kæmpe

The choice point

30
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DEN VÆRDI-
STYREDE VEJ

Belønning (kort sigt)
Lettelse. Føler jeg 
sejler godt. 

DEN FØLELSESSTYREDE VEJ

Prisen (lang sigt)
Dårlig lænser. Ikke tro mod 
planen

Handling
Kigger kun frem

Svær situation
Sejle medvind. Kigge 
bagud

Prisen (kort sigt)
Panik, ubehag.

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

Gameplan
Observere. Træffe gode 
beslutninger

Mission
Værdier

Mod. Sejle 
klogt. 

Tanker og følelser
Ulve. De andre henter mig. Panik.  

Handling
Kigge bagud

31

“EVNEN TIL AT HANDLE I 
OVERENSSTEMMELSE MED DINE 
VÆRDIER, SELV NÅR DU ER UNDER PRES 
OG STÅR ANSIGT TIL ANSIGT MED SVÆRE 
TANKER OG FØLELSER”

32
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brugerdefinerede farvepalette

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

33

PRÆSTATIONSBUSSEN

AnNE-MARIES PRÆSTATIONSBUS

BEKYMRING

FRUSTRATION

TVIVL

PRES

DEPRI

FRYGT

SKY ANGST

BANGE

34
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DE FIRE SKRIDT TIL 
MENTAL STYRKE

HVAD VIL DU STÅ FOR?

REGISTRÉR

RELEASE

REFOKUSÉR

35

I NUET:  Koncentrationscirklen

1. FULDT FOKUS PÅ OPGAVEN OG NUET: Nærvær. 
Udgangspunkt i egne kompetencer, gameplan og værdier.

2. KONKRETE forstyrrelser: Publikum, larm, andre personer, 
tv-kamera

3. VURDERING AF PRÆSTATION: Sammenligning mellem reel 
og forventet præstation – og konsekvenser deraf (f.eks. kritik).

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

5. TING UDENFOR PRÆSTATIONSKONTEKSTEN: andre 
forpligtelser, kæreste, familie, venner, sygdom, overvejelser om 
hvorvidt det giver mening at jagte denne præstation)

Dømmende
Evaluerende
Vurderende

Fortid og 
fremtid

Ikke-
dømmende
Nærværende

2

1

3

4

5
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Ur & klemmer
Første dag 

Vinterbadning ubehageligt
Øvelse hvor teamet er imod 
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OL RIO
ANNALISE MURPHY ∙ MARIT BOUWMEESTER ∙ MIG
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Kapitel 3 Black 
Friday

Eller… hvordan tilgiver man sig selv, når det 
alligevel glipper?
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AMBITIONER OM GULD
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BENHÅRD
TRÆNING

41
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NÅR 4 BLIVER TIL 5 

43

DA JEG OG RESTEN AF 
VERDEN FIK CORONA

PLAN D
44
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HISTORIEN OM SØLV
MIG ∙ MARIT BOUWMEESTER ∙ AGATA BARWIŃSKA
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LANZAROTE … IKKE TOKYO

47

IKKE LANZAROTE … TOKYO
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brugerdefinerede farvepalette

Før afgang
• Bring it on mindset
• Team Værdier
• Individuel forberedelse

Sejllandsholdets værdier & husregler

Bring it on
Vi er forberedte på det uventede 

og på benspænd 

Regler og praktik

• Containerne er først og fremmest high
performance

• Ingen pakke-snak før alle er færdige
• Ingen corona shaming. Vi tager reglerne 

alvorligt men accepterer forskellige tilgange
• Vi skaber et frirum for sejlsport (Oizo?)

• Vi er her for at præstere
• Vi er ét hold og fejrer hinandens successer
• Vi har tillid til, at vi vil hinanden det bedste
• Vi lader den gode stemning vinde (no bitching)
• Vi tager ikke en dårlig dag ”med hjem”
• Vi rummer forskellighed og ”dumme spørgsmål” 
• Vi tager eventuelle uenigheder up front
• Vi hygger gerne, men det er OK at trække sig
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brugerdefinerede farvepalette

Under OL

• Luk øjnene og forestil dig, 
at det går galt…

• Modet til at kigge angsten 
i øjnene 

Kristoffer’s corner

50
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DEN VÆRDISTYREDE VEJ

DEN FØLELSESTYREDE VEJ

BELØNNING (KORT SIGT)
LETTELSE. FØLER KONTROL 

PRISEN (LANG SIGT)
IKKE DEN SEJLER, JEG ØNSKER AT VÆRE
SMÅ FEJL BLIVER STORE FEJL

HANDLINGER
• FIGHTER ANNEMARIE: FOKUS INDAD
• GØRE FOR MEGET
• SUPER ANNEMARIE: GØRE DET EKSTRAORDINÆRE

MODGANGSSCENARIER
• BAGUD 
• PROTESTSITUATION PÅ VANDET
• FORKERT SIDE 
• LET VIND

TILBAGE I FOKUS
• RUM / SKRALD
• KIG UD: HVOR VIL JEG HEN?
• FOKUSERET TEKNIK

VÆRDIER
• STABIL TEKNIK 
• TÅLMODIGHED
• MODIG & BESLUTSOM
• FULDT TILSTEDE I NUET
• TRÆDE IND I UBEHAG
• HANDLE PÅ 

OBSERVATIONER

STAMPASSAGERER
• PANIK
• RØDE ANNEMARIE: FOKUS PÅ RESULTATER
• INDRE PJOTR – KUN PERFEKT ER GODT NOK. 
• ”ÅH NEJ - DET MÅ IKKE SKE”
• USIKKER PÅ STRØMMEN

DE GODE HANDLINGER
• FLAD BÅD, STYRE OP ▸LET VIND
• STRÆK KROPPEN ▸BLÆST

AT PRÆSTERE I MODGANG:
MÅLET ER IKKE DET PERFEKTE RÆS 
MEN DET GODE RÆS, HVOR SMÅ 
FEJL IKKE BLIVER STORE FEJL

RINDOM 
MENTAL 
STYRKE
PÅ KRYDS HUSK 

PAUSERNE
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RESTRIKTIONER

KOM IND SOM FAVORIT

3 X OL

22 POINT

FREDAG VAR DEN 
STORE MULIGHED
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PERFECT IS THE 
ENEMY OF GOOD
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BLACK FRIDAY

54



18.03.2022

25

Agenda

TEAM DANMARK

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]
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STOP KAMPEN

56



18.03.2022

26

Sporten kan vise hvordan vi kan skabe 
miljøer, der på en og samme tid 
støtter op om præstationer og trivsel. 

…lære de unge mennesker at være 
ambitiøse uden at være (for) 
selvkritiske, målrettede uden at miste 
nuet, og dedikerede uden at tabe 
glæden

…at et godt liv ikke står i vejen for 
gode resultater

29/8/201957
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Årets sejlsportspræstation 2021

VERDENS BEDSTE 7. PLADS
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JOSEFIN OLSSON ∙ MIG ∙ MARIT BOUWMEESTER
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ALT I ET BILLEDE
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EN FANTASTISK TRÆNER 
PIOTR WOJEWSKI
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OL TEAM 2020(1)
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HVA NU?

65

SAILGP
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J70 MED CREW YOU /
EM OG VM 2022
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SPØRGSMÅL?

68
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TAK!
69


