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Den unikke sportsverden

• Glæde, smerte, skuffelse, frustration, afmagt, 
aggression……
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Meld målet ud

• Et mål der er meldt ud forpligter på en helt anden måde.
• Øger presset og skærper dermed også koncentrationen
• Når man er fokuseret på målet får man automatisk øje på

mulighederne.
• Pressen er den helt store forskel i sportens verden i 

forhold til erhvervslivet. 
• At turde melde målet ud kræver en stærk mental styrke.
• Find mening med målet. 
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SMARTØF
En metode til at lave et godt mål.

Specifikt:      Hvad ønsker du helt specifikt at opnå?

Målbart: Hvordan vil du vide, at du har nået målet, hvad   
er det endegyldige bevis?

Attraktivt: Hvor attraktivt er målet for dig på
en skala fra 1-10?

Realistisk: I forhold til tid og energi du vil investere i at nå målet.

Tidsbestemt:Hvornår vil du have nået dit mål?

Økologisk: Hvordan hænger dette mål sammen med dine 
øvrige mål og forpligtigelser.

Fremtidsformuleret: Hvad vil du kunne sige om dig selv, 
når du har nået målet?
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Viljen til at ville skaber evnen til 
at kunne!

• Der er ingen som 
opnår succes uden at 
have lidt nederlag 
hen ad vejen.

• Selv negative 
oplevelser kan 
vendes til noget 
positivt.
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Præstation = Potentiale -

Barrierer
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Negativ spiral
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Positiv spiral
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Trænerens indflydelse på resultatet

• 50-70 % af trivslen -> Lederen.
• 1 % stigning i trivslen -> 2 % stigning i 

indtjeningen.
• Taktikken afgørende (ansvarlighed).
• Giv ansvaret videre til spillerne (hierarki).
• Kongruens/inkongruens.
• Værdierne skal efterleves.
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Fejr
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De unikke 
Schalkefans/minearbejdere


