


PA VEJ MOD
PRZAESTATIONER

Du er allerede i gang med de forste skridt pa din talentrejse,
og maske har du en idé om den endelige destination.

Undervejs pa turen vil du opleve bade med- og modgang.
Du vil sté overfor sveere beslutninger og valg, som har
betydning for din sportslige og civile karriere, og det kan
0gsa veere, at rejsen ender et helt andet sted, end du
havde forestillet dig.

Hvad er en stor praestation for dig?
Hvilken type modgang, tror du, at du vil mede pa din vej?



Traeffe gode valg

Udfordringer

Med- og modgang

Uddannelse

Jkonomi

Relationer

Karriereveje



HVEM
HJ/ELPER N
DIG PA VEJ?

For at tage turen helt tops som eliteidrestsudever har du bade brug for hjeelpere i

0g udenfor konkurrence. Det kan vaere en treeningsmakker, som bakker dig op og
udfordrer dit niveau. Det kan veere en klassekammerat, som hjeelper med at notere
lektier og give beskeder videre, ndr du ikke er i skole. Eller det kan veere dine foreeldre,
som serger for at transportere dig til eller fra treening.

Prov at udfylde modellen pa neeste side, sé alle dine stoettepersoner er nasvnt.






SKRIDT: .
DU HAR ET
POTENTIALE

Din traener, dine leerere, dine foreeldre, og ikke mindst du ved, at med den
rette indsats og det rette fokus, har du mulighed for at blive rigtig dygtig til
netop din sport.

Det kreever hardt arbejde at blive eliteidrestsudever og det er ikke noget,
man kan blive uden hjeelp og stette fra sine neermeste.

Hvordan vil du udnytte dit potentiale?







N\,
HVORDA
VIL DU SES?

Som udaver og elev er du en del af et miljo, hvor dine

klassekammerater ogsa bruger en stor del af deres liv pa at blive
dygtigere til deres sport.

Der kan veere forskel pa, hvordan | hver iseer opnar jeres drom pa
treeningsbanen, men for at fungere i en talentklasse og blive en dygtig
atlet ma alle ove sig pa at udvise god talentadfaerd bade pa og uden
for banen.

Hvilken adfeerd udviser en ambitios udaver?



UDEN FOR SPORTEN ER MAN DYGTIG TIL AT:

| SPORTEN ER MAN DYGTIG TIL AT:
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REDSKA\EBI

RYGSZAKKEN

Du bliver god til det, du ever dig pa!

For at blive mentalt steerk, mé& du udvikle og eve dig pa forskellige
mentale feerdigheder. Jo dygtigere du er til at bruge disse faerdigheder,
jo steerkere star du nér du meder modgang. Derfor er det vigtigt, at
du pa din rejse mod elitesportsverdenen far puttet nogle mentale
faerdigheder i rygsaekken, s& du er kleedt pa til at handtere modgang
0g sveere situationer nar du meder dem.

Hvor tit treener du mentale feerdigheder?
Hvilke mentale feerdigheder, er seerligt vigtige i din sport?
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I Ungdomsuddannelse

I 9. klasse
Feedback og kommunikation
8. klasse Eksamen
Mélsastning og evaluering

Koncentration og fokus



Det er langt nemmest at nd i mal, hvis du ved, i hvilken retning, du skal labe.

Malsaetning er et redskab, du kan bruge til at seette fokus pa det, som er
vigtigt for dig at opna. Et mal kan veere alt fra: "Jeg vil hygge mig og have det
sjovt” til: "I de neeste 6 uger vil jeg forbedre min kondition” eller "Jeg vil na at
orientere mig pa banen inden jeg modtager bolden”.

Hvad er dine mal?
Hvor opsat er du pa at na dine mal?
Hvornar vil man kunne se, at du har opnéaet dine mal?

Resultatmal: Mal, der forteeller hvilket resultat, du gerne vil opna

Preestationsmal: Mal, der forteeller hvilken praestation, du gerne vil levere
Procesmal: Mal, der beskriver hvordan du vil opna dine preestationsmal







HOLDER
DU KURSE

Nar du arbejder med malsaetning, er det vigtigt at evaluere
dine mal, din indsats og dine preestationer.

Nar du evaluerer, skal du fokusere pa de dele af preestationen,
som du aktivt kan pavirke. Pa den made over du dig bade i at
forbedre dine mal og din indsats, og samtidig bliver du bedre
til at holde fokus pa det rette.



Hvis nej: Hvad var mit mal?
Hvad skal jeg gere
for at lykkes med
mit mal
neeste gang?

Hvis ja:
Hvad er mit

nye mal?

Skal der laves
om pa min
malsastning?
Hvad kunne jeg
have gjort bedre?

Hvad gik godt?




DIT FOKUS .

At veere elev i en talentklasse kraever, at man kan vaere koncentreret

om en opgave ad gangen, selv ndr man har et stramt skema og gerne
vil preestere bade i skolen og til sport.

For at arbejde effektivt og kunne preestere optimalt, er det

vigtigt, at kunne blive opmaerksom pa, nar tanker og folelser far
opmeerksomheden til at forsvinde veek fra opgaven, og derefter at blive
dygtig til at refokusere.

Til dette kan man arbejde med 3R-modellen:



Hvilke tanker, Forseg at seette Hvilken

folelser og de forstyrrende opgave skal
fornemmelser tanker og du fokusere
treekker dig veek folelser i panu?
fra nuet? baggrunden

3R-modellen

Hvor lang tid gar der, for du opdager at dine tanker er et andet sted?
Hvor god er du til at skrue ned for forstyrrende tanker og folelser?



FEEDBACK OG
KOMMUNIKATION

En af grundstenene til at blive god til sin sport, er at kunne give og modtage feedback
pa preestationer. Feedback kan give dig vigtig information omkring en praestation, som
du maske ikke selv er i stand til at se. Nar du giver andre feedback kan det ogsa leere

dig noget om dine egne preestationer.

Nar du giver feedback er det vigtigt at huske hvordan du selv ensker at modtage
feedback. Hav respekt for den, der modtager, og ger dit bedste for at hjeelpe
modtageren med at gere ham/hende dygtigere. Start med at naevne 3 positive ting, du
har lagt maerke til, og naevn derefter hvor du ser et udviklingspotentiale.

Nar | arbejder med feedback, kan | prove at feerdiggere saetningerne:

Du er rigtig god til at...

Jeg lagde meerke til at du...

Jeg bliver inspireret af dig, nar du...
Jeg tror, du kan blive bedre til at...
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