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fordomme om mentaltrening

#1"Jeg hehever ikke at forbedre
mine mentale egenskaher - jeg er allerede mentalt sterk”

Hvis du som atlet fgler dig, mentalt staerk, sa handler det om at ggre
lige netop den falelse og tilstand vedvarende. Det kan vare svaert.
Uanset dit niveau vil du kunne optimere dit mentale spil, og netop
derfor er mental traning ogsa for dig, der i forvejen ser dig selv som
mentalt staerk.

#2 "Mental trening er kun for mentalt svage
oy psykisk ustabile mennesker!”

Denne tilgang bygger pd at mental traning og det at arbejde med
det mentale og psykologiske perspektiv ma vaere for dig der ikke kan
handtere dine “problemer” og udfordringer selv. For dig der er for
svag til at std pa dine egne ben.

Det kunne ikke vaere leengere fra sandheden!

Mental treening handler om at du er forberedt, at du har traenet din
hjerne til at kunne handtere det der sker. Det vaere sig store praesta-
tioner, eller simple situationer i dit liv.

Nar du traener hjernen til at forstd og handtere eventuelle ud-
fordringer, er der stgrre sandsynlighed for at du praesterer optimalt.
Det handler altsa om at du udnytter dit fulde potentiale!

Denne satning tager jeg altid op, nar snakken falder pa dette emne:

Mentaltraining is not for the mentally weak,
but for the strong to grow stronger.
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Ja, inogle tilfelde er det. Min erfaring er bare at i langt de fleste
tilFaelde sa har din traner rigtig mange gode kompetencer inden-
for det fysiske, det taktiske og det tekniske omrdde, og en dygtig
traener vil formentlig ogsa har et vist kendskab til det psykologiske
aspekt. Oftest er det bare ikke pa det mentale omrdde at de har
deres speciale og lige praecis derfor kan det vaere en god ide at du
supplerer med en mental traener.

Lad os sammenligne det med det at ga til en fysioterapeut.

Hvis du bliver skadet, vil din traener kunne hjelpe dig med ‘farste
hjeelpen’, men derefter vil du vaere nad til at se en specialist for at f3
den rddgivning og hjalp du har brug for, for at komme dig hurtigt
igen.

Det samme galder det med en mentaltraeener bdde som proaktiv
traening for at undga skader, og genoptraening for at komme tilbage
til samme niveau. Sa selvom din treener muligvis har en grundviden
indenfor det psykologiske felt, vil en specialist pd omradet hjzlpe
dig mere konkret.

#4 "Jamen, jeg praesterer godt lige nu. Jey vil ikke have en
mental trener til at edel®gge mit momentum”

Det er netop, ndr du erinde i en god periode at er et perfekt tid-
spunkt at treene mentalt. Det er det, fordi du i denne periode har
langt nemmere ved at komme i kontakt med de positive tanker og
folelser, der er associeret med at praestere godt. Dermed har du
mulighed for at leere, hvordan du genskaber denne tilstand, ogsd nar
det gar mindre godt. Det kan derfor i sidste ende hjlpe dig til at
fastholde momentum og dermed opnad top praestationer oftere.
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#9 "At prestere 100% handler om hardt arhejde
og dedikation. Ikke mentale ting”

Ja. Hardt arbejde og dedikation er vigtigt, men du har sikkert ogsa
oplevet at det til trods, sa gar dine praestationer ikke altid som du
planlagger. Derfor er det vigtigt at du leerer, hvordan du handterer
alle typer af indre og ydre distraktioner. Det der spiller ind for dig.

#0 "Jeg vil IKKE have at andre skal vide noget om mine
mentale udfordringer, sa de kan bruge det imod mig”

Som sportspsykolog har jeg tavshedspligt, og hvad vi taler om
under dit forlgb vil andre derfor aldrig fa af vide, medmindre du selv
fortaeller det.

#1 "Jeg har hare brug for mere konkurrence erfaring,
oy s vil jeg presterer hedre”

Erfaring er vigtig. Det er ogsa vigtigt at du leerer hvordan du hand-
terer modgang i konkurrence situationer for at du derved kan ud-
nytte din erfaring pa et hgjere plan. Mental traening hjzlper dig til,
0gsa, at handtere dine praestationer der ikke er 100%.

#8 "1ey vil ikke fokusere pa det negative,
det det eneste en mental trener gor’

Under dit forlab fokuserer vi IKKE pa det negative. Vi fokuserer pa
hvordan du kan bruge dine styrker til at optimere dine svagheder for
at opna optimale praestationer. Mange gange handler det jo netop
om at du kan “blive pa toppen”, nar det gar rigtig godt.

brug tjeklisten og se om du vil f3 noget
ud af et mental trenings forlol....
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