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Prestasjonskultur — Et bevisst valg

BRING IT ON LIFE!
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Prestasjonskultur — Et bevisst valg

Viktige kjennetegn:
BRING IT ON LIFE! » Erstolt av a veere en del av miljget/fellesskapet
: * Snakker om det gode miljget

e Snakker om det de far til /mestrer

* Snakker om de gode prestasjonene

* Hjelper hverandre og stgtter hverandre

* Forteller om hva de andre er gode pa og deler det de er
god pa selv for a bidra til de andre

e Gleder seg over hverandres gode resultater og
framgang- heier

* Deterlov avare god

* Ertrygge nok til 3 prestere pa hgyt niva

* Tgr a veere erlige med hverandre

* Forbilder drar de andre med seg til 3 prestere pa hgyere
niva

Feirer— suksesser
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Prestasjonskultur

Lagidretten Friidrett

Utgangspunkiet:

Skape et miljg@ der alle

feler seg velkommen
og far mulighet til a
bli sa gode de kan og
vil
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Prestasjonskultur

Prosess — verdier og spilleregler — sikre
involvering og eierskap —
Det som gjar at vi kommer pd trening
og trives

Sann har vi det hos oss.

Verdiene som vises i holdninger og
styrer det vi faktisk gjor

Holdninger = fglelser —tanker

s .
'[TFR"%"E% det vi gjor
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Fgrste utgave laget pa samling 26. september 2012

Siste oppdatering: 24.09 2015 endring med r@d skrift

Om spilleregler —sann har vi det hos oss

Respektere
hverandre

BI| sett

Samhold

Engasjement

tar hensyn til alles behov
harer etter nar andre har noe a si
tar hensyn til hverandre og svingninger i humgret

shakker sammen og sier hei og hade
holder sammen (alle)

blir sett uansett niva vi er pa

sarger for at ingen gar alene

svarer hyggelig

tar imot rad

har alle et ansvar for a ta imot nye pa treninga — hilser
pa og snakker med. Vi hilser pa i fellesskap farst

har alle et godt forhold til hverandre

vi gnsker alle lykke til

viser at vi er motivert og har glgd og energi til trening
mgter opp og deltar

spgar trener eller de andre underveis dersom jeg lurer
pa noe

har nulltoleranse for dop

tror pa hardt arbeid og ikke pa juks

utestenge ikke noen — far med alle
respekterer andres meninger

respekterer at ikke alle er pA samme niva
respekterer at alle ikke er her for a satse
er inkluderende

vi har blide ansikter

gir ros

ordner opp i uoverenstemmelser og krangler —
ter a siifra

hilser pa hverandre (alle)

sgrger for alle er med og foler seg velkommen
pa treningene

kommuniserer med alle

snakker med en jeg/vi ikke kjenner sa godt pa
hver trening

er interessert i hverandre

snakker med trener eller lege /
ernaeringsekspert far vi tar i bruk tilskudd
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Prestasjonskultur

Trivsel/Livsglede = sl2d (2-3-4)
Fysisk og psykisk lidelse
Gleden av a vaere i bevegelse
Mestring —autonomi og mening
Selvoppfatning: Selvtillit og Selvfglelse
Humor og humgr

BEHOV

Viktige hormoner
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Bak enh
BehOV ‘nml(?:"l w’rev-

ef bebov/
Albert Pesso £

VARE BEHOV /NEEDS

= Plass/Place - at det er rom og plass til oss
= Stgtte/Support - at vi fgler stgtte A Bli sett

= Naering/Nurturing - at vi far naering for utvikling
og vekst, selvtillit og selvbilde

* Trygghet- beskyttelse/Protection - at vi fgler oss
beskyttet. Lav trygghet farer til hovedfokus pa
d finne trygghet... mindre igjen til andre ting

= Grenser/Limits - at det er system og grenser, og
at vi far bli kjent med, utfordret og av og til
flyttet/sprengt vare grenser
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Viktige hormoner.. (overlevelse og viktigheten av fellesskapet)

Hormoner, samlebetegnelse for forskjellige kjiemiske substanser som i meget sma
konsentrasjoner transporteres med blodet til malorganer og malceller, hvor de utlgser
bestemte fysiologiske responser.

* Endorfiner -- maskerer fysisk smerte
* Dopamin - belgnner oss nar vi nar mal/mestrer
* Serotonin - stolthet og status. Anerkjennelse og a bli sett- gker selvtilliten

* Oksytocin -fglelse av kjeerlighet - tillit - fysisk kontakt — bruke tid pa— positivt for
immunforsvaret
* Kortisol - fglelse av stress og engstelse - fight or flight... - negativt for immunforsvaret

Meet Your Happy Chemicals

Dopamine Serotonin Oxytocin Endorphin

Loretta Graziano Breuning, PhD

Loretta@innerMammailnstitute.org
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Prestasjonskultur

rene pa a konkurrere/prestere
Talent-
Fokus pa stadig leering, mestring og
utfordring — hva har jeg laert?

Treningsdagboka

Mestringsorientering <<<<>>>
Resultatorientering
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Utvikle «treningsintelligens»
Kjenne seg selv
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Treningsdagboka

Mandag Gjsnnomfert trening/aktivitat:

Hvordan feles kroppen | vordan er humerat{ )
Kvalitaten pa elta( )

Om trenerens kommentar:

Tirsdag Gjennomfert treningaktivitat

Hvordan falas kroppen | vordan or humerat{ )
Kvalitaten pa elta( )

Onsdag Gjsnnomfert traning

Hvordan feles Lroppan vordan er humerst{ )
Kwaliteten pa ekta( )

Torsdag Gjennomfert trening'aktivitat

Hvordan feles Lroppan vordan er humerst{ )
Kvalitaten pa elta( )

Fredag Gjsnnomfert tremingaktivitat

Hvordan felas kroppen () Hvordan ar umarat { )
Kvalitaten pa elta( )

Lerdag Gjennomfert trening'aktivitet

Hvordan falas kroppen | vordan or humerat{ )
Kvalitaten pa elta( )

Sendag Gjennomfert traning/aktivitat

Hvordan falas kroppen | vordan or humerat{ )
Evaliteten pa ekta{ ]

Uke Generell kommentar for hele uka (viktig)
Hva var spesielt bra i denne nka?
Hva kan gjores bedre?

Hvwa skal du ha spesielt fokos pi i neste uke fora ta vare
pa prestasjon og trivsel?

Kommentar om mental trening:

Konsentrere seg om detviktigste for a
ckape positiv utvikling.

Skape forstae lse for viktigheten av riktig
kvalitet pa gktene.

Gi utfordringer bade praktisk og mentalt.
Fadenenkeke tilatenke selv.

Gi rad om endringer ved behow.
Kommentere manstre i kropp, humsrog
kvalitet pa gktene.

Forsterke de gode vanene blantannet
rundt mental tre ning, restitusjon, mat og
drikke, og det askrive i daghoka hver dag
ettertrening.

Se denenkelte og skrive paen
motiverende mate.

Ta med viktige ting til den muntlige
dialogen med utgveren.

Trenerens kommentar:

G-
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Mestringsorientering eller resultatorientering

Mestringsorientert
* Suksess= egen utvikling. Mal= 3 stadig utvikle seg

* Fokus pa indre motivasjon og
a konkurrere med seg selv

* Oppgaven i seg selv
interessant

* Feil = kilde til lzering, en
naturlig del av prosessen, sgker
utfordringer, tar sjanser
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Mestringsorientering eller resultatorientering

Resultatorientert

///
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ity /: TN N
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Suksess= sammenligne med andre

Fokus pa a bli flinkere enn andre —
konkurranse og ytre belgnning

Vise dyktighet for andre sentralt

Feil= tegn pa egen udyktighet, unngar
situasjoner der en ikke er sikker pa a
lykkes
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Mulige konsekvenser

Mestrings- + resultatorientert
* Hgyere motivasjon der
ting ikke gar av seg selv

Sterkere selvbilde

Positive laeringsstrategier

Opplevelse av personlig
kontroll og mindre sarbarhet

@ker innsats i motgang —
positiv arsaksforklaring

(innsats/evner/andre fqrhold)

W

Kun resultatorientert

Lavere motivasjon der ting ikke gar av seg
selv

Svakere selvbilde
Lite hensiktsmessige leeringsstrategier

Mindre tro pa egen kontrollmulighet

Ingen tro pa at innsats nytter- negativ
arsaksforklaring (flaks/darlige evner)
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Prestasjonskultur |
LEEH LY

Lederrollen: utvikle hele mennesker - trykke pa de

riktige knappene* speile adferd * Sette andres behov i fokus* Skape positiv
stemning* Se den enkelte* Vise ro og trygghet* Gode samtaler * Praktisk
orientert* Skape bilder * Vaere tydelig* Ta noen i G gjgre noe bra

Fokus pa verdiene — hvorfor vi er her - fellesskapet
Dialog med med daglig og ukentlig egen refleksjon (dagbok)
Coaching og coachende ledelse — oppdage selv/bevisstgjgre

Gi ansvar og utfordre til a ta ansvar ogsa for de andre og for egen adferd —
ansvar ogsa for gjennomfgring av fellestreninger og coaching

Forventning om innsats ikke resultater..
Ulike arenaer og skifte av fokus — 24 timers utgveren +De viktige andre..

Daglig mental trening — her og na — og visualisering...
veere pa og av .
MESTRING AV STRESS

G-
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Mental trening — viktige ord og fokusomrader

Akseptere det som er
uten & demme

Jeg er i orkanens gye
(der er det stille og
ro)

Metoden er stillhet

Den du er innerst
inne
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Tannhjulene — det som er viktig for a fa det til:

Erkjenne og akseptere virkeligheten som den er uten 3 dgmme
Forpliktelse til treningen, stillheten og a returnere til gyeblikket
Klargjore grunnleggende verdier (det som er viktig for meg)

Beholde perspektiv pa situasjoner og hendelser uten a reagere forhastet
Gi slipp pa jeg, meg og mitt (unnga at dette blir negative knagger)

Evne til a refokusere — vende tilbake til her og na — slik at mest mulig av
kapasiteten blir vaerende i situasjonen. Ndr jeg Igper en 200 meter sa er
fokuset mitt pa det. Ndr jeg lager mat er fokuset mitt pd det.

Gode beslutninger innebaerer at en kontinuerlig ser og tolker virkeligheten
riktig og er vaken for sma og store endringer.. Nar noen gker farten, noen faller
osv sd falger jeg med og er i stand til G handle der og da. Nar noe nytt skjer pd
stevnet sd falger jeg med og er i stand til G handle og takle det.

Skape mental avstand til tanker og folelser, slik at vi kan sta midt i
dem, men samtidig beholde perspektivet uten a bli revet med--
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Prestasjonskultur

Etablering av gode vaner —
mat/drikke/mental
trening/dagbok/drill /rutiner
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Routine

Vaner og endring av vaner Pl = N
Cue (::) jE:] q‘.

e
S

Vaner. En vane eller uvane er en automatisk oppfarselsrutine som
gjentas regelmessig, uten at man tenker over det (Butler, Gillian; Hope, Tony.
Kontroll sinnet ditt: Veiledning til mental styrke, 1995).

Prosessen rundt vaner kan beskrives som en tre- stegs slgyfe (Charles
Duhigg, The power of habit, Why we do what we do and how to change, 2013):

En utlgser/cue som far hjernen til 3 ga i automatisk modus og velge en
vane. For eksempel 3 komme pa banen til en trening eller konkurranse

Vanen/rutinen oppvarming etter fast mgnster

Belgnningen vet og kjenner at kroppen og hodet er klar til a
trene/konkurrere

Over tid blir denne slgyfa mer og mer automatisk. Hjernen slutter a ta
aktivt del i prosessen, sparer energi og kan rette fokus pa andre
oppgaver.
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Vaner og endring av vaner



http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCI_M8ca9oMcCFaX3cgodNvIOoA&url=http://fagogsamfund.utni.dk/fag/2011/04/vanens-magt/&ei=u6DJVc-CPKXvywO25LuACg&bvm=bv.99804247,d.bGQ&psig=AFQjCNGREGioKMN8ByXhm2C-uA7eYAGB9w&ust=1439363586065926
https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKXNwpvd0MgCFcYNLAodByYMyg&url=https://twitter.com/lt_fotball&psig=AFQjCNFJeHx1VvhhgHfydLKUnTxtYfdACQ&ust=1445419447284573

Vaner og endring av vaner

Etablering og endring av vaner handler da om a bruke de 3 elementene:
1. Samme utlgser: Treninga begynner

2. Endre vanen: Fra jogg og noen ustrukturerte gvelser til jogg og
faste drillgvelser/rutine

e 3.Samme belgnning: Veere klar til trening/konkurranser

Vi styres i stor grad av vare etablerte vaner og det er rasjonelt for oss a
spare energi og ga pa «autopilot» pa en rekke omrader. Det viktige blir a
etablere de gode vanene som gj@r at vi nar vare mal. Dette tar tid og
krever positive «dyttere» og selvdisiplin/selvkontroll (mental trening bla)
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Vaner og endring av vaner

Vi vet at de som lykkes sjelden gjgr noe revolusjonerende nytt. De har
skapt et sett med vaner som gjgr at de stadig beveger seg i riktig retning
og trener pa a stadig forbedre disse.

Ingemar Stenmark skal pa spgrsmal om han hadde hatt mye flaks siden
han stadig klarte a vinne mer enn sine konkurrenter ha sagt: « Det er noe

rart med det med flaks, det ser ut som jeg har mer og mer flaks jo mer
jeg trener».

WE BECOME
WHAT WE

REPEATEDLY

DO. B,
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Prestasjonskultur

Etablering av gode vaner — mat/drikke/mental
trening/dagbok/drill /rutiner

Planlegging — perioder — periodisering - stevner
Basistrening — grunnlaget pa plass--
Restitusjon

Gi feedback — feedback kultur

Individuelle variasjoner i mater a lgse
oppdrag/teknikk pa — frihetsgrader

Trene pa /lete etter mest mulig av de riktige
tingene med riktig kvalitet
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Prinsipper og Ilgsninger vi har valgt i treningsarbeide
Lange serier m

Naer maksfart drillgvelser

minst en gang i uka

hele aret
-—"

Konkurranselik

) Aerobt
trening

grunnlag
Unnga «fasit» v ogsa for
teknikk kortsprint

ksplosiv

styrketrening
m vekter —

fokus et bein.

Unnga
grot/gampetrening

Basistrening
giennom hele
aret

Mye bruk av

fartsvekslinger Restitusjonstrening -

crosstrainer
Mye positivt

galskap

Felles sprint

Mer og

dag ) Tempo med
: mindre o
Kortsprint _ pafplgende
: belastning :
Langsprint og rolig lgp
Lang | -
langsprint Lepende Enkle oppgaver —
mental trening feedback — slippe
-av og pa l@s- bildene
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Treningsuka

— samme dager gjennom hele aret
—variasjon i innhold

Dag Aktivitet Mental trening hver dag
Mandag Hurtighet maksfart var/sommer /fosfat vinter
Tirsdag Restitusjon (crosstainer) + drill, bevegelighet,
mage/rygg + litt styrke/spenst
Onsdag Intervall | tempo var/sommer + hekk
Torsdag Styrke — fokus pa et bein +
Fartslek for LLS
Fredag Basistrening + sprintutholdenhet var/sommer
Morgengkt — lett Ippetur (crosstrainer)
Lordag Aktiv hvile -
Sendag Intervall Il : Blant annet 800 veksellgp og

koordinasjonslgp
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Prestasjonskultur

Framsnakking — krafta i det

Hente fram og forsterke de
gode opplevelsene

Ta og bruke bilder — sosiale
medier (FB 319 medlI)

 Theylift

othcrs up. ¢

Lage egne bilder
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Rytmisk Avspent og Rd

Rytmisk...god rytme indre musikk..

Avspent... luft i steget uten brems .. balanse
mellom spenning og avslapping.

R@.....Trygg nok til G slippe I@s krefter og trakk

Sla av bremsen

Tanker... ser for meg at jeq slipper
I@s uten begrensninger

Falelser . fale meg fri til G trykke til
med det jeg har.. (frekvens og kraft).
Slippe la@s fra det som begrenser
meg.

Kroppen.. Tilstede her og nd og
kjenner at det slipper i kroppen og
jeg @ser pa uten brems



http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCNarxYm3oMcCFQq9cgodENQLoQ&url=http://www.youtube.com/watch?v%3DU6K-F9Bjl8s&ei=8JnJVdbzK4r6ygOQqK-ICg&bvm=bv.99804247,d.bGQ&psig=AFQjCNHnCNwcl62u66ZpyqM0dKQB4yikqA&ust=1439361886534298
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPDvzba4oMcCFQHwcgodu_wK6A&url=http://drag-racing.org/&ei=W5vJVbDWKIHgywO7-avADg&bvm=bv.99804247,d.bGQ&psig=AFQjCNEuXWUv6NHtDt3AWeYGvYMGmRZntQ&ust=1439362209472335
https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKXNwpvd0MgCFcYNLAodByYMyg&url=https://twitter.com/lt_fotball&psig=AFQjCNFJeHx1VvhhgHfydLKUnTxtYfdACQ&ust=1445419447284573

Slippe lgs Ta ut ditt
villdyret beste her og

Arbeidet er gjort...

Ta ut potensialet mitt her og nd
Den positive energien Det er meg det kommer an pad
Galskap — energien som bobler og Lysten til G fa det til er sterk — den positive

humgret som gker ... kjenner at jeg energien..

tar a kan skille meg ut og gjgre noe  Sterkere enn frykten for & mislykkes..

som blir lagt merke til... og det Mislykkes jeg sé lzerer jeg noe og tar det med
kjennes godt. meg videre... nye sjanser.

Idrettsglede- gleden av a slippe I@s

ogq slippe pa...

7
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Styre den
indre

elefanten

Tankene — fglelsene — det som tar over...
Kjenne elefanten — akseptere den...
spille pa lag med den

Jegeri
orkanens gye

Jeg takler orkanen...
Inni meg er det stille og ro, ndr noe forstyrrer
roen kan jeg alltid finne tilbake til den og her @&
og nd.

Jeg ser og tolker det som er rundt meg riktig.
Jeg er vdken og i stand til G takle sma og store
endringer nar de kommer.

Jeg er ikke tankene og f@lelsene mine, jeg
observerer dem.
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Slippe lgs
villdyret

Ta ut ditt
beste her og

Unike
fellesopplevelser

Styre den
indre
elefanten

Jegeri
orkanens gye
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Prestasjonskultur

Utgangspunkiet:

Fokus pé eering o8
Skape et miljg der alle utvikling

feler seg velkommen
og far mulighet til 3
bli 53 gode de kan og
vil

Trening og
restitusjon
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)

Gruppediskusjon — Hvor er vi og hvor vil vi?

Prestasjonskultur.

Med bakgrunn i dette: Hva la du mest merke til og hvilken betydning har
dette for oss?
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