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Praesentation

Martin Langagergaard

= Driver virksomheden
Learn2improve med base |
Aalborg.

= Gennem 15 ar specialiseret i
praestationspsykologi og
sportspsykologi

= Cand.scient. Idreet og psykologi

o Har lgst opgaver for DGU siden 2006.

o Tilknyttet Dansk Atletik Forbund, Dansk Handbold Forbund, Dansk
Svgmme Union, AaB Superliga, Rosenborg BK, Blue Hors,
Jaegerkorpset, Antiterrorkorps, mm.
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Hvorfor bruge tid pa det mentale

som golfspiller?

(o Fokusering

« Selvtillid
e Motivation

@ Treening og
spil

En almindelig

. uge

e Malsaetning og
evaluering

e Sammenhaeng

e Udvikling

-

(e Kort sigt og lang )

sigt

e Udvikling som
golfspiller — og
som menneske!

N 1o erieren




DGU indsatsomrader

Det Indeholder de mest dynamiske faktorer: Det konkrete omrade:
operationelle 1) Mal A) Mental malseetning (mentglt procesmal)
niveau 2) Menta_le processer B) Mental styrke parametre, jf. oplaeg _

3) Handlinger C) PST omréader: Indre dialog, visualisering og

spaendingsregulering
Pavirker preestationen direkte gennem
forventninger, selvkontrol og selvregulering. Fokus er
1. At synliggere treenerbarheden af mentale
processer i treening.
2. At de mentale processer er en integreret del af
treening og match.

Situations- 4) Motivation Dagligdagen:
niveauet 5) Mental tilstand A) Treenings-dagligdag => Malsaetning, fokusering
6) Tolkning af indre/ydre pavirkninger i og evaluering (T/S/E Boks)
forhold til preestationen. B) Perception, refleksion og perspektivering af
mental tilstand i treening og match
Udvikles mere eller mindre gennem C) Arsagsforklaring (attribution)
“optimale” pavirkninger for den mentale og
motoriske funktion hos golfspilleren. Fokus er

1. At kvalificerer golfspillerens forudsasetninger for
at beveege sig mellem mikroperspektiv og
makroperspektiv.

Karriere- Det mest stabile niveau: De store linjer — sammenhang:
niveauet (bestar af mere stabile mgnstre) A) Karriereperspektivet, overordnet malszetning
7) Motivation B) Miljg, netveerk
8) Personlighed C) De mange forskellige valg til/fra
9) Individuel adfeerd
Fokus er
Indirekte pavirker karriereniveauet 1. Pa golfspillerens commitment og oplevelse af
golfspillerens preestation, da den meningsfuldhed og handterbarhed

© repreesenterer dennes psykologiske
|_ ressourcer under treening og match.



NIVEAU FAKTA FOR EN GOLFSPILLER BETYDER
DET...
Det operationelle niveau Indeholder de mest dynamiske faktorer: Her er vi | gang med selve traningen eller
(konkurrence og/eller traning) 1 Mmal et slag | en match. Det kan 1. eks. vare
3. Handlinger det fokus, der er til stede og de tanker
og felelser, der er en del af slaget. Det er
Pavirker praestationen direkte gennem for-  galye handlingen her og nu.
ventninger, selvkontrol og salvreguiering.
Situationsniveauet 1. Motivation Her handler det om de mange forskellige
(goifspliiet) 2. Mental tlistand ting - Indre som yadre - der kan pavirke
3. Tolkning af Indre og ydre pavirk- goifspliierans motivation | forhoid til
ninger | forhold til prastationan. spillet mere generelt.
Udvikles mere eller mindra gennem
optimale pavirkninger for den mentale og
motoriske funktion hos udeveren.
Karmrlereniveauet Det mest stablle niveau, der bestar af Her handler det mere overordnet om
(goifiivet) manstre som: goltsplilerans karrlere og de mange valg,

1. Motivation
2. Personlighed
3. Individuel adt@rd

Karrlereniveauet pavirker Indirekte udgve-

rens prastation, da den reprasanterer
udeverens psykologiske ressourcer under
tr@ning o konkurrance.

der skal tr@ftes. Golfspillerens disciplin,
traningskvalltet og commitment har stor
betydning her.




Trivsel @

Undersggelser viser, at trivsel | idraetten
afhaenger af barnets eller den unges mulighed
for at udvikle kompetence...

4 elementer skaber forudsaetning for udvikling af
kompetence:

e Tilknytning — og en positiv relation

e Anerkendelse — for at udvikle selvveerd

e Indflydelse og medinddragelse

< Udvikling — at blive mgdt med feedback, krav og
“forstyrrelser”
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Leeringsorienteret miljg

Et miljg med fokus pa leering og
udvikling

Praestationsmal er overordnet
resultatmal .
Det centrale er at anstrenge sig —
at yde bedst muligt — hver dag til
treening. Ikke ngdvendigvis at
vinde over en anden!

Der er anerkendelse for den
personlige anstrengelse og gleede | o
(indre motivation)

| miljget tales om fascinationen

af golfspillet med begejstring, og

om den individuelle golfspillers
udvikling — og i mindre grad om
score og resultater.

Resultatorienteret miljg

Et miljg med fokus pa resultater

og indbyrdes konkurrence
mellem golfspillerne

Praestations mal er underordnet

resultat mal — det handler om
rangliste og om at klare cuttet
Der er belgnninger (ydre
motivation) for slag, score og
resultater!

| miljget tales om resultater og

gives mest opmeerksomhed til de

golfspillere, der er bedst.

LERINGSORIENTERET MILI®

RESULTATORIENTERET MILJ&

Et miljg mad fokus p4 leering og udvikling.
Presstationsmal er overordnet resuftatmal.

Det centrale er at anstrenge sig - at yde bedst muligt
- hwer dag til tr&ning, ikke ngdvendigvis &t vinde
ower en anden.

Der ar anerkendelse for den personlige anstrengelze
og glede lindre motivation].

I miljget tales der om fascination af goMfspillet med
begejstring, og om den individuelle golfspillers ud-
vikling — og | mindre grad om score og resultater.

Et miljg med fokus pé resultater og indbyrdes
konkurrence mellem golfspillerne.

Prestationsmél er underordnet resultatmalet — det
handlar om rangliste og at klare cuttet.

Der er belgnninger (ydre motivation) for slag, score
og resultater.

| miljget tales der om resultater og gives mest op-
marksomhed til de golfspillere, der ar badst.
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Golfspillerens Mentale Styrke

Golfspillerens evne til at:
e Overkomme svage og svingende praestationer
- Handtere sveert pressede situationer (Goldberg, 1998)

= Ikke at lade omgivelserne pavirke preestationsevnen pa en negativ
made (Gould et. al., 1987).

Jones et. al. (2002) papeger at udgvere med mental styrke er i stand
til at percipere, reflektere og perspektivere deres praestationer pa en
sadan made, at det gagr dem i stand til at erfare, bruge og opleve
forskellige positive psykologiske tilstande.

Eksempler pa dette er oplevelsen af commitment (Bull, Albinson &
Shamrock, 1996), motivation og kontrol (Gould et. al. 1987),
udmaerkede koncentrations og fokuseringskompetencer (Goldberg,
1998) samt selvtillid (Goldberg, 1998).
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Golfspillerens Mentale Styrke
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Golf Mental Basis I %’3

1. Malseetning

2.
Hverdagshandtering

5. Mental styrke

3. Kvalitet i treening

4. Turnerings rutiner og spil
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