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Ukonsentrert...
Ufokusert...
Umotivert...
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Velutviklede - OG AUTOMATISERTE ferdigheter for & takle distraksjoner
Mentale forberedelses planer

Velutviklede konkurranserutiner og planer (hva h@isB, C)

Hayt motiverte og positiv forpliktelse

Regulerer eget spenningsniva

Malsetting

Hay selwvtillit

God konsentrasjonsevne

Bruker visualisering

Hgy kvalitet pa trening
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OL Athen 2004:

Flere av de som gjorde det bre
rapporterte at de var mentalt
forberedt

OL Beijing 2008:

De som hadde brukt tid pa
mental trening var mer forngyd
med egen innsats
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Bilde: OLT
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Men nér jeg har ligget lenge nok og hvilt i en salg, med noe forfriskende &
drikke, savner jeg spenningen - og det & mestreKjenne adrenalinet og
nervene slippe taket idet jeg ser opp pé resultatiang tenker: «Ja, det gikk b
denne gangen ogsa.»

Hovedgrunnen til at jeg har veert med i verdenstoppe &r er at jeg har ekte
motivasjon for idretten min. Selv om jeg synesldet veere ubehagell? akjen
nervgsiteten fgr start, simpelthen elsker jeg $elelav & komme til ma

Det & mestre skikjgringen, sammen med det & kunne seél med de beste i
verden, er det morsomste jeg vet. Det & sté pa toppenfiell og se
soloppgangen er ikke verdens verste kontor & ha

Vi er en gieng med gode kamerater som bor samm@u&@ger i &ret - p& godt
og vondt. A vaere alpinist er en livsstil som er Vaetig & legge bort sénn uten
videre. Det har kommet og gétt en del utavereeteng ledere i lgpet av ming
ar pa landslaget. Uansett hvem som har veert medpihget veert morsomt og
utviklende. Dette har veert en viktig faktor tiljay har hatt en lang karriere -
karriere som jeg gnsker & fortsette
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- Jeg tror ikke det skyldes flaks, og ikke at jeg har
spesielle fysiske forutsetninger heller. Jeg tror

det sitter i hodet. Det handler om & gjare riktig ting

til riktig tid. Det er det som er talent.

Likevel er det ikke gullmedaljene som driver ham.

Det er ikke drammen om seierspallen eller TV-
intervjuene eller kjendisstatusen som driver ham
giennom umenneskelige treningsgkter.

-A vinne betyr noe, det er en bekreftelse pa at jeg har
lykkes. Men det viktigste er treningen, det & finne
forbedringer, terpe pa detaljer, ha utvikling og fremgang.
Og jeg har jo lagt listen ganske hgyt for meg selv, sier
Thomas.

Fra Anne Marte Pensgaard

FOTO: ERIK BERGLUND

Det tar 10 ar eller 10000 timer & bli ekspert i noe...
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AGT: Individ og milj@

Involvering
Prestasjon / mestring

Orientering

Motivasjons
klima

-~
Prestasjons (@] ave
) ppgay Prestasjons Mestrlngs
orientering orientering
klima klima
N
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Prestasjonsorienterfegoorienterte):

Sammenligner seg med andre nar de vurderer suksess
fiasko: for eksempel plassering, ros og feedbatie (y
belgnning), dvs. normative vurderinger

Mestringsorienterte

Bruker egne referansepunkt for & avgjere suksess ell
fiasko: dvs. hva man har leert av nye ferdigheter og
aktiviteter, eller utviklet seg

Beggeviktig:
Toppidrettsutgvere har gjerne sterk prestasjons@rimg
og sterk mestringsorientering...
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Reinboth & Duda (2004)

Selvtilliten var lavest hos de utaverne med laviaget evne i idretten og som ogsa
deltok i et prestasjonsklima, men hgy blant de sppfattet et mestringsklima
uavhengig av oppfattet evne

Abrahamsen, Roberts, & Pensgaard (innsendt)

En gkning i prestasjonsklima og en nedgang i nmegkiima farte til mindre
selvtillit, som deretter ga mer prestasjonsandiegerien handball)

Yoo (2003)

Nedgang i angst og oppgang i prestasjon ble furetenestringsklima, mens angst
var den samme og prestasjonen gikk ned i et pjestkdiima
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KORT

Hgy mestringsorientering ligner pa hay
prestasjonsorientering med hgy selvtillit
Veldig kort: Oppgaveorienterte utgvere har rapparte
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Fokus er hovedsakelig resultatet av
konkurransen...

For barn og unge, burde dette veere
underordnet lek og moro!

Om slike mal kan det hjelpe pa motivasjon og
utvikling

Kan sees pa som langsiktig motor, der malet er
a bli best (VM, OL)
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Fokus pa egen prestasjon, ikke andres

Ideelt for utvikling!
Lett & sammenligne og kartlegge fremskritt
Mer informativ for personlig og lagutvikling

Gjar det vanskeligere a skylde pa andre (f.eks.
dommere, andre utgvere, trener, venner, utstyr
osv.) nar mindre gode resultater oppnaes.
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Fokus pa de "sma” tingene
Spesielle bevegelser
Bay i hoften
Hvor man skal ta sats osv.
Lite forsking med barn, men slike mal er sveert
effektive for elite utavere

Utvikler selvtillit, reduserer stress, og hjelpendlde
fokus pa det som skal gjgres her og na...
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frank.abrahamsen@olympiatoppen.no

419 000 28
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