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Bjarne Nielsen

“For i sandhed at kunne hjeelpe
en anden, md jeg vide/forstd
mere end ham, men fgrst og
fremmest ma jeq forsta det,

han forstar.”
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Mal: Fa bgrn til at teenke positivt
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Tilstraeb

Undga

Positive tanker

Negative tanker

Kamp reaktioner

Flugt reaktioner

Ambitioner

Praestationsangst

Jeg kan, jeg vil og jeg ter... "Det ka’
Det ka’ godt veere, det bliver svaert, men
jeg tror pa, at jeg ka’ klare det!

Jeg foler mig let og frisk!

jeg ikke...”

Uhh, nej, szt nu jeg dummer mig...
Jeg foler mig tung og uoplagt.
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SUCCES = RESULTATER

Mit mal:

SUCCES = GORE SIT BEDSTE
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VIENTAL VINDER
Resultatmal Praestationsmal
(afhaengig af andres indsats) (uafheengig af andres indsats)
Fokus 25 % 75%
SR rker | VGGG e
i kampsituationen #{%es BRdesiaaspilerede grsrarer de gode clear, som jeg
frabegyndelsen - jeg har tabt pa | purdgtibli@RBKbAasHkal
Torhand. N chancen NoK Komme Tor at
Ved at arbejde gied. praesiationsiaalag fokus pa at
forbedrg sigrsitekdmimer de goderesutiater: husker
Jeg-spitterhete-tiden-for-at vinde—-jeg-at veere-nede-+beneneséjegy
den neeste bold. nar naeste bold hurtigt.
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Afstemning af

forventninger
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Hvad er vigtigst for dig til den daglige traening?

Foraeldre/bgrns 5 grundbehov

1. Socialt samveer, venner, anerkendelse og accept

2. Konkurrencen, det at vinde og vaere den bedste * Forteel mig, hvad du gnsker af mig

3. Legen med bolden og fordybelsen ved selve spillet * Giv mig mulighed for at udfgre det

4. Leering — higer efter at lzere nyt eller forbedre sig * Forteel/spgrg mig undervejs, hvordan det gar
5. At fa sig fysisk rgrt, veere sund og komme i god form * Hjeelp mig, hvor det er ngdvendigt

6. Noget andet, hvad? * Bedgm og belgn min indsats retfeerdigt

Gode vaner - konkurrencesituationen
MENTAL VINDER

[ FOR KAMPEN UNDER KAMPEN | EFTER KAMPEN

Kigge pa Mental Vinder opvarmning
modstanderen - Jeg kan vinde

notater Jeg vil vinde

Procesmal Jeg tor vinde

[Takiik planizegning -
Fokusomrader
Fysisk opvarmning
Drikkedunk Kiar

| Kampen svede afl
20 min - 2 timer for kampstart _[0-20 min for kampstart 0-30 min

Konkurrencesituationen

* For kamp
e Under kamp

' 3

[ ] Efte r ka m p Veer forberedt pa det vaerste Forvent det bedste
[Modstander "dommer” forkert Mine svaere slag lykkes
Ketsieren springer Jeg er hurtig, frisk og let
Dariige bolde Jeg slar hardt
Lyset generer Jeg er hojt pa nettet
Jeg kommer stort bagud Selvom jeg er bagud, skal jeg nok indhente foringen ved bare at vinde den nzeste bold
Jeg biiver domt for servefejl [Selvom min modstander pa papiret er bedre har jeg stadig en chance
Der bliver harde dueller Jeg har trzenet godt
[Maske taber jeg Maske vinder jeg
Undga at undervurdere modstander Jeg spiller godt
Jeg mister koncentrationen Mit spzendingsniveau er perfekt
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Gode vaner - konkurrencesituationen

FOR KAMPEN

UNDER KAMPEN EFTER KAMPEN

Kigge pa

modstanderen -

notater
Procesmal

Mental Vinder opvarmning VIWA
Jeg kan vinde Jeg kan vinde
Jeg vil vinde Jeg vil vinde EVALUERING
Jeg tor vinde Jeg tor vinde 3 gode og 1 il forbedring
JEG ER GOD! Det vil jeg gore anderledes...
Takiik planiagning - Checklisten
Fokusomrader
FOKUS
Fi opvarmning llspille en bold ad gangen - Spise og drikke
vinde den naeste bold Tort to] p4 + treeningsdragt|
[Drikkedunk Klar

20 min - 2 timer for kampstart _0-20 min for kampsta

T

Kampen svede aff tid
0-30 min

Veer forberedt pa det veaerste

Modstander "dommer forkert
Ketsjeren springer

Dariige bolde

Lyset generer

|Jeg kommer stort bagud

Jeg biiver domt for servefejl

Der bliver hérde dueller

Maske taber jeg

Undga at undervurdere modstander

Jeg mister koncentrationen

Forvent det bedste

Mine sveere slag Iykkes
|Jeg er hurtg, frisk og let

|Jeg slar hardt

lJeg er hojt pa nettet

Selvom jeg er bagud, skal jeg nok indhente faringen ved bare at vinde den nzeste bold
Selvom min modstander pa papiret er bedre har jeg stadig en chance

lJeg har treenet godt

Maske vinder jeg

|Jeg spiller godt

Mit speendingsniveau er perfekt

To vigtigste saetninger fgr kamp:

Jeg har haft succes, nar jeg efter kampen kan sige:

* Jeg var hgjt pa nettet

* Varieret spil — vaelge rigtigt pa forbanen og fra bagbanen fgr
tungt angreb.

¢ Jeg keempederr.... ud af bukserne

Jeg far succes, nar jeg under kampen har fokus pa:

* Have spillecentrum langt fremme
* Variation fra nettet

* Pauser, hvis det er taet/slutningen af seet/modgang —
tdlmodighed

* Negative briller

* Positive briller

* Fremtids briller

MENTAL VINDER

TING MAN FOKUSERER PA UNDER KONKURRENCE

« Stillingen

Hvem servede?

Husk han spiller med venstre hand/hgjre hand

Hvor er min far og mor/traner 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)

Opfgr 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
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Hvad skal jeg sige til de andre, hvis jeg taber

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

Det er ogsa mgg uretfaerdigt med denne lodtraekning, at jeg allerede skal
mede ham/hende nu...

Valg af slag MENTAL VINDER

Tag udgangspunkt i dig selv og dine steerke sider
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Hver ting til sin tid...
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Kommunikation
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Klare aftaler

Hvordan hjeelper jeg dig bedst muligt?

Vi evaluerer hver gang — aftal senest efter x min.
Evalueringsrutiner: 3 gode og 1 til forbedring
Brillerne: 3 positive til 1 negativ

Max. 1-2 (3) fokuspunkter ved coaching

Fokus pa mal eller middel

Uanset om du vinder eller taber - sa elsker vi dig
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Konkurrencesituationen

® Fgr kamp
e Under kamp
e Efter kamp
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Konkurrencesituationen

® Fgr kamp
e Under kamp

e Efter kamp

“Det er ikke, hvad du gar en gang imellem — det
er hvad du gg@r hver dag, der ggr forskellen!”
--Jenny Craig

* Forventningsafstemning
* Klare aftaler

* Fokusering

* Gangen

e Evalueringsrutiner
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Hva’ sa nu?

Indsigt er godt -
handling er bedre

Mere indsigt:

v’ Mental Vinder podcast
v Mentalvinder.dk

v’ Laes bogen: Né dine mél
v Veer nysgerrig - spprg

Mere handling:

v Tag kurset: Mentalt steerkere pd 7 uger
v Brug 4 trins metoden i NG dine mdl
v Klare aftaler

v Prov vaerktgjerne af MEN-bAgIJO\ﬂgynER

v Evaluér hver traening og hver kamp

03-12-2024



