Coaching og mental traening

Vejen til succes og endnu mere af den !

Hvis du ensker dine born holder
begge ben pa jorden, sa kom
noget ansvar pa deres skuldre.

Abigail Van Buren
Vinder
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Coaching — barn og foreeldre

| Deneneer Iiﬁiiiyd

| — den anden dev:

FAR GG

* Foreeldrerollen

sﬂ * Vaner
lm n » \ |+ Sportspsykologi
» 7 -« VIWA®

» Kommunikation
» Konkurrencesituationen
« Erfaringsudveksling

/)% VIWA® Coaching

“For i sandhed at kunne hjaelpe en anden, ma
jeg vide/forsta mere end ham, men farst og
fremmest ma jeg forsta det, han forstar.”

Soren Kierkegaard (1813-1855)
Teolog og filosof
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Kommunikation

Filtre . Erfaringer, vaerdier og
(slette, forvraenge, generalisere) overbevisninger

Indre model af
verden

Ydre J
begivenhed
Kemi i kroppen
Adfaerd Folelse/tilstand
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Foraldrerollen -
en Oscar vard!
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Gode vaner skaber gode resultater.
Darlige vaner skaber...

Negative ord:
Et gennemsnitsbarn pa tre ar horer 432
negative udtalelser om dagen, men kun 32
positive udtalelser om dagen.

Jack Canfield
Selvvaerdsekspert (1996)
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Sportspsykologi for bern

Overordnede mal: Fa bgrn til at teenke positivt

© Tilstreeb © Undga
Positive tanker Negative tanker
Kamp reaktioner Flugt reaktioner
Ambitioner Praestationsangst
Jeg kan, jeg vil og jeg tor... “Det ka’ jeg ikke...”
Det ka’ godt veere, det bliver svaert, men Uhh, nej, szt nu jeg dummer mig...
jeg tror pa, at jeg ka’ klare det! Jeg foler mig tung og uoplagt.
Jeg foler mig let og frisk!
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Overordnede mal:
Fa born til at taenke positivt

SUCCES = RESULTATER

Mit mal:

SUCCES = GGRE SIT BEDSTE
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Overordnede mal: Fa bern til at teenke positivt

Resultatmal

(afhaengig af andres indsats)

Preestationsmal

(uafhaengig af andres indsats)
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Jeg-spitter-hete-tiden-forat-vinde-

den naeste bold

jegatveere-nede-beneneséeg

nér naeste bold hurtigt.
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TING MAN FOKUSERER PA UNDER
KONKURRENCE

Stillingen

Hvem servede?

Husk han spiller med venstre hand/hgjre hand

Hvor er min far og mor/traener nu henne?

Kigger han/hun (som jeg er vild med) nu p3, at jeg spiller

Boldens hastighed

husk at drikke noget

god tid mellem duellerne (teel evt. til 5 inden hver duel)

Opfor dig paent — sla ikke i nettet, band ikke, kast ikke med ketsjeren
Husk at tage en dyb indanding inden hver duel

Folg taktikken — der findes 777 forskellige taktikker... mindst

Glem alt om den fejl, du lige har lavet — teenk fremad

Hvad skal vi have at spise til aften

Hvad skal jeg sige til de andre, hvis jeg taber

Nar jeg nu har vundet denne kamp her, skal jeg made ham/hende, der
vandt sidste steevne...

«  Det er ogsa meg uretfzerdigt med denne lodtraekning, at jeg allerede
skal mgde ham/hende nu...

Valg af slag

Tag udgangspunkt i dig selv og dine steerke sider

Sig: Jeg kan, jeg vil, jeg tor vinde...

Undga at sige: F. ex. Jeg méa ikke smashe/serve i nettet naeste gang
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Hver ting til sin tid...




Overordnede mal:

Fa barn til at teenke positivt og opleve glaede
Midler:
Til at na malet og at bevare fokus pa
preaestationen og vaek fra resultatet

Foreeldres bidrag:

Tale traening - praestationsorienteret

Finde det positive i situationen

Stotte, koble konkurrence sammen med traening
Stille spergsmal

Hvordan stetter jeg dig bedst, sa du spiller bedst?
Hvad er det jeg ikke skal gore?

Atftale fzelles rammer til kampe

Ved nederlag: Videreudvikling - 3 gode ting, 1 ting
til forbedring. Hvad kunne modstanderen, som du
ikke kan endnu?
« Ved sejr: Videreudvikling - 3 gode ting, 1 ting til
forbedring
. Ua\nzt om du vinder eller taber - sa elsker vi dig
U
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Konkurrencesituationen

* VIWA
* Far kamp

» Under kamp
« Efter kamp
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Sadan far du det bedste frem
i dig selv!

v GEJST
v" GLAEDE
v VIWA®

Det er ikke, hvad du ger en gang
imellem — det er hvad du gor
hver dag, der gor forskellen!

Jenny Craig
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