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4 Visualisering_

Visualisering er en proces, hvor spil-
leren bruger sin forestillingsevne til
at se sig selv (et indre billede) trae-
ne en sportsrelateret feerdighed el-
ler udfere den i konkurrence. Visua-
lisering er, nar spilleren konstruerer
informationer i hovedet, som bliver
genkaldt af sanseorganer. Det kan
handle om at genkalde billeder, lyd
og smag, en bestemt oplevelse og
folelse. Det er naesten, som at op-
leve det ske igen. Visualisering kan
vaere som at "se en film inde i ho-
vedet”. Det er ogsa kaldet en indre
visualisering. Denne film kan gen-
kalde noget, som spilleren faktisk
har gjort (en toppraestation, et godt
mal, en god aflevering, et godt
skud) eller noget spilleren gerne

vil gore (score et mal, en god afle-
vering osv.). Visualisering kan ogsa
indeholde, at spilleren "pa sin indre
film” ser sin holdkammerat lave en
god handling ogsa kaldet en ydre
visualisering. Denne oplevelse er en
genoplevelse af tidligere begiven-
heder. Unge spillere har en enorm
kapacitet for at leere visualisering
og er ofte meget gode til at se dis-
se billeder for sig. Denne evne bli-
ver svagere med alderen.

Ronaldinho, for VM i fodbold 2006:

Nar jeg treener, er en af de ting,
jeg koncentrerer mig om, at ska-
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be et mentalt billede af. hvordan
jeg bedst muligt kan aflevere bol-
den til min holdkammerat, forst

og fremmest, sd han er alene med
malmanden. Sa det jeg altid ger for
en kamp, hver eneste nat og hver
eneste dag, er at taenke tingene
igennem, forestille mig spillet, hvif-
ke pasninger, driblinger ingen andre
har taenkt pa, og altid have | tanker-
ne, hvilke styrker min holdkamme-
rat, som-jeg afleverer til, har. Nar jeq
konstruerer disse spil i mit hoved, s3
tager jeg hajde for, om en af mine
holdkammerater kan lide at fa bol-
den i fedderne eller foran ham, om
han er god med hovedet og hvor-
dan han foretraskker at heade til
bolden, om han er staerkere med sit
hajre eller venstre ben. Det er mit
Jjob. Det er, hvad jeg ger. Jeg fore-
stiller mig spillet. (frit oversat efter
Carlin, 2006)

Ovenstaende beskrivelse giver et
meget godt billede af, hvad der
er ngdvendigt for, at visualisering
virker. Ronaldinho tager i sin be-
skrivelse af visualisering hajde for
mange forskellige aspekter. Det er
et positivt billede, hvor der er mu-
lighed for en scoring, hvilket giver
motivation. Han bruger mange for-
skellige sekvenser fra spillet - afle-
veringer, driblinger og hovedstad.
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Derudover taenker han relationer
ind i visualiseringen - hverdan han
bedst muligt afleverer til sin hold-
kammerat, og hvad holdkammera-
tens styrker er, hvilket er vigtigt for
at visualiseringen bliver s effektiv
som muligt.

Hvad er visualisering?
Visualisering er en proces, hvor spil-
leren bruger sin forestillingsevne til
at se sig selv (et indre billede) ud-
fore eller traene en sportsrelateret
faerdighed eller prasstere i en given
situation, hvor selvvaerdet og selv-
tillid er afgerende for at praestere
godt. Gennem vedvarende udfg-
relse af visualisering kan spilleren
treene bade krop og hjerne til at
praestere pd et hajt niveau under
treening og i situationer med me-
get hgje forventninger og pres. Det
sker, nar spilleren konstruerer in-
formationer i hovedet, som bliver
genkaldt af sanseorganer. Det kan
handle om at genkalde billeder, lyd
0g smag, en bestemt oplevelse og
falelse; naesten, som det skete igen.

Visualisering er en form for simu-
lation. Det er en metode, hvor spil-
leren bruger alle sanser til at skabe
eller genskabe en oplevelse inde

i hovedet, Visualisering kan veere
som at "se en film inde i hovedet”.
Forskning viser, at visualiseringen
af en god praestation giver en bed-
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re preestation end visualiseringen af
en darlig praestation. S& ser spilleren
sig selv prasstere godt, sa praesterer
spilleren for det meste.

Hvordan virker visualisering?

Der er flere teorier om, hvordan vi-
sualisering virker. En naerliggende
forklaring er at tro, at det er hoved-
krop relationen, der er et vigtigt og
essentielt forhold i visualisering. N&r
spilleren forestiller sig en handling
aktiveres og stimuleres muskierne,
der bruges til at udgve forskellige
opgaver, i en vis grad. Denne mu-
skelstimulering er ikke staerk nok til
at lave bevasgelsen, som spilleren
forestiller sig, men stimuleringen kan
bruges som en skabelon for den
"rigtige” bevaegelse. Ved at genska-
be den korrekte sanseinformation,
der bidrager til en succesfuld udfg-
relse af bevasgelsen eller faerdighed-
en, styrker spilleren skabelonen, sd
det bliver mere sandsynligt, at han
eller hun er i stand til at skabe den
korrekte respons under pres. Hvis
spilleren er seri@s omkring at ud-
vikle sin preestation, er det nadven-
digt at udvikle faerdigheden ved at
traene visualisering af bade teknik,
taktik og motivation under traening
og kamp.

Hvad gar visualisering effektivt?
Visualisering bliver mest effektiv,
nar den er realistisk og s& teet pa
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virkeligheden som muligt. Billedet
skal veere levende, hvilket refererer
til klarneden og skarpheden af bil-
ledet. Jo mere spilleren integre-
rer alle sanser i billedet, jo starre
er muligheden for, at det pavirker
den fysiske praestation. Billedet skal
veere kontrollabelt, hvilket refere-
rer til spillerens evne til at pavirke
indholdet af billedet. For eksempel
skal tiden som spilleren bruger pa
billedet vaere i overensstemmel-
se med tiden, der bliver brugt til at
gennemfare den fysiske begiven-
hed.

Hvorfor er visualisering vigtig?
Visualisering bliver brugt af flere
forskellige arsager, men de to pri-
maere formal er for at skabe et bed-
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re grundlag for toppreaestation (mo-
tiverende visualisering) og forgge
leering af faerdigheder. Motiverende
visualisering bliver brugt til at seet-
te mal, kontrollere falelser og stress
samt opretholde selvtillid og selv-
vaerd. Laering af faerdigheder kan
veere at laere nye faerdigheder, gve
gameplan, strategier eller rutiner.

Visualisering fra indre og ydre
perspektiv

Spilleren kan se sig selv praastere
fra et internt eller eksternt perspek-
tiv eller en kombination af begge
perspektiver. Spilleren kan skifte
mellem de to typer, nar han eller
hun gennemgar billederne i sit ho-
ved. Det indre perspektiv er seerlig
brugbart for den mentale traening
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af specifikke feerdigheder. Det eks-
terne perspektiv er brugbart til at
forestille sig evelser, der er relate-
ret til et taktisk element eller gense
en tidligere praestation. Det er en
god idé at bruge den type af visua-
lisering, som spilleren har det godt

med.

s |nternt perspektiv er ligesom, at
spilleren ser igennem egne ajine.
Det interne perspektiv genska-
ber ng@jagtigt det billede, som
spilleren vil se under en preesta-
tion.

e Eksternt perspektiv er ligesom,
at spilleren ser sig selv pa video
eller i fjernsynet.

Der er ikke nogen rigtig eller for-
kert type af visualisering og spille-
ren kan nemt skifte fra den ene til
den anden. | mange tilfeelde fales
intern visualisering mere "virkelig”,
fordi spilleren kan maerke, at han el-
ler hun er i situationen. Spilleren bar
opfordres til at bruge begge typer
af visualisering og vil normalt finde
den form, der passer bedst.

Visualisering er brugbar i mange si-
tuationer og til mange formal. Nog-
le eksempler kan ses nedenunder:
® Malsaetninger

® Refokusering

®  Positiv teenkning

® Udvikling af strategi

FODROLNDPSYKOLGG!

FODBOLDPSYKOLOGI E

® Forberedelse til kamp eller kon-
kurrence

* Forgge konkurrencefokus og
koncentration

* Tro pa egne evner og egenska-
ber

* Forgge motivation og selvtillid

s Traening af distraktioner

* Reducere stress til kamp eller
konkurrence

Hvordan kan treeneren bruge visu-
alisering?

Visualisering virker bedst, nar spil-
leren er afslappet. Samtidig skal vi-
sualiseringen veere realistisk, Det
handler om, at spilleren ger billedet
s& reelt som muligt, hvilket betyder,
at det er klart, levende, og invol-
verer alle sanser og folelser. For at
visualiseringen bliver effektivt, skal
visualisering bruges regelmaessigt
og struktureret (fx. fem minutter
hver dag). For at forstaarke visua-
liseringen kan spilleren se videocer
af sig selv i aktion. Evnen til at visu-
alisere en positiv preestation er en
vaesentlig pointe. Kan spilleren taen-
ke positivt, sé er det mere sand-
synligt, at han eller hun lykkes. Hvis
spilleren taenker negativt, bliver han
eller hun ekspert pd problemer og
har sterre sandsynlighed for at fejle.

Brug af sanser i visualisering
Det er ngdvendigt, at spilleren bru-
ger alle sanserne, der er forbundet
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Eksternt ¢ Spilleren kan se sig selv, som var det pa en video
* Spilleren kan se hele billedet fra forskellige vinkler
(god til taktiske formal)
¢ Spilleren kan dreje sig selv rundt og se handlinger
fra forskellige positioner
* Kan vaere brugbar ved laering af ny feerdighed

Internt *  Spilleren ser billedet, som om spilleren var i aktion
® Spilleren bruger alle sanser
* Kan bruges effektivt til at traene elementer spilte-
ren gnsker at bruge i traening og kamp

Begge perspektiver * Kan bruges i realtime og slowmotion
* Spilleren kan zoome ind og ud pa billedet
* Kan bruges selvom spilleren aldrig har udfert

feerdigheden.

Tabel: Nytte og brug af forskellige typer af visualisering

med hver eneste del, der visualise-
res. Det er ngdvendigt, at spilleren
@ver sig i at integrere alle oplevel-
serne af lyd, smag, lugt, syn, bera-
ring, falelsen og oplevelsen af lem-
mernes positioner i bevasgelsen.
Traening af visualisering bar fokuse-
re pa kvalitet og ikke kvantitet. Vi-
sualisering kan forstaerkes igennem
brug af video af spillerens praesta-
tioner. At se en optimal praesstation
eller feerdighed kan hjselpe spilleren
til at skabe et mere effektivt billede,
som kan bruges til treening af visu-
alisering.

Visualisering er en meget alsidig
og brugbar mental faerdighed, som
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kan bruges til mange forskellige
dele af sport. Det kan bruges til
avelse af taktiske elementer og pro-
blemliasning, som at visualisere be-
stemte positioner pa banen og re-
aktioner i forhold til modstanderens
handlinger og bevasgelser. Foregrib-
else og forberedelse af sddanne
situationer hjaelper spilleren til at
foregribe eventuelle problemer un-
der konkurrence og kamp.

Visualisering kan forbedre selvtillid
ved, at spilleren forestiller sig tidlige-
re gode praesstationer. Det kan geres
i pausen eller ved spilstop; at spille-
ren forestiller sig tidligere gode pree-
stationer giver motivation og tillid til
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at gentage den gode praestation og
keempe for det. Nar spilleren visua-
liserer en teknik inde styrkes skabe-
lonen for en succesfuld udferelse af
faerdigheden i fremtiden.

Ved at arbejde med at korrigere en
faerdighed, sa vil forestillingen om
den korrekte udfarelse af feerdig-
heden forstaerke den information.
Kombination af fysisk, teknisk og
mental traening er den mest effekti-
ve made at optimere en feerdighed.

Visualisering kan bruges som for-
beredelse til en pragstation. Det er
brugbart, at spilleren forestiller sig
selv prasstere under flere forskellige
forhold, s& som darligt vejr, meget
larm, meget gode modstandere,
déarlige beslutninger, darlig dom-
mer. Det er nadvendigt at veere for-
beredt pa det uventede.

Visualisering kan bruges, hvis spil-
leren er skadet. Spilleren kan fore-
stille sig et skud, tekniske elemen-
ter, spring, hovedstad og driblinger,
Tidligere succesfulde praestationer
og taktik kan hjaelpe spilleren til at
bibeholde mental parathed, ndr han
eller hun er ude af stand til at udfe-
re bevaegelsen fysisk.

Som en del af en forberedelse til et

vigtigt skud kan visualisering brug-
es til, at spilleren forestiller sig selv
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udfere det tekniske element, hvilket
kan hjelpe med udférelse af tek-
nikken i pressede situationer. Den-
ne metode er ideel for et afgarende
straffespark, og kan bruges til at
genskabe situationer, s& som duel-
ler eller gode pasninger til en hold-
kammerat.

Visualisering kan bruges til at kon-
trollere nervgsitet og falelser far en
vigtig konkurrence. Spilleren kan
forestille sig afslappende @jeblik-
ke, der vil nedsastte nervesiteten.
En rigtig god ide er, at spilleren fin-
der sit eget personlige afslappende
sted, som spilleren forbinder med
ro og afslapning.

Visualisering kan bruges til at ana-
lysere og evaluere praestationer. Vi-
sualisering kan hjeelpe med evalue-
ring af praestationen, hvis spilleren
bruger visualiseringen til at se bade
gode erfaringer og erfaringer, som
kan forbedres.

Nedenstdende gvelse i visualise-
ring viser, hvordan du som traener,
kan bruge visualisering. Udgangs-
punktet er at starte foroven og tale
hvert punkt igennem. Det er vigtigt,
at serge for at spilleren, er afslap-
pet, hvilket opnas igennem fokus pad
vejrtraskning.
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¥ Ovelse: Visualisering med brug
af positive saetninger og fokus pa

vejrtraekning

Start foroven og tal spilleren igennem hvert punkt

¢ Find en behagelig stilling, og sid
ned, men lad veere med at krydse
arme og ben.

« Luk gjinene og rens dit hoved for
bekymringer og tanker.

= Laag meerke til stolen du sidder
pd, maerk ryggen mod ryglaenet,
maerk faddernes kontakt med
gulvet. Du begynder at fale dig
afslappet.

» Begynd at koncentrere dig om din
vejrtraskning, traek vejret ind, pust
ud, treek vejret ind og pust ud

¢ Maerk roen sprede sig i din krop

*  Traek vejret ind, pust ud, treek vej-
ret ind og pust ud

» Find et &ndedraststempo, som du
feler dig afslappet ved. Find den
andedraetsdybde, der passer dig.
Traek vejret ind, pust ud

s Fornem stadig roen i din krop, du
feler dig afslappet

»  Traek vejret ind, pust ud, traek vej-
ret ind og pust ud

e  Teenk for dig selv: Jeg har det
godt, Jeg feler mig rolig, jeg foler
mig afslappet. Jeg er frisk, jeg er
glad, jeg er let i kroppen, jeg ser

frem til naeste kamp, jeg fokuserer
pa mulighederne

Fokuser igen pé dndedraettet,
traek vejret ind, pust ud.

Maerk roen i din krop

Prav at forestil dig en solop-
gang, maerk varmen i dit ansigt,
maark den lette vind, der gar,
at det skiftevis er varmt og lidt
rmindre varmt.

Prev at forestil dig en nyklippet
bane... fornem duften af nyklippet
graes, det kilder lidt i naesen, men
duften er dejlig, den giver dig lyst
til at treene.

Forestil dig en bold i dine haen-
der... Maerk pa laederet, meerk sy-
ningerne og den helt rene og laek-
re overflade... Slip den og lad den
dale ned pa din fod. Du glaeder
dig til at sparke til den...

Vend tilbage til ndedreettet.

Fornem stadig roen i din krop, du
foler dig afslappet

Traek vejret ind, pust ud, traek
vejret ind og
pust ud

Nar du faler, at du har roen, kan
du dbne ajnene.
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Hvor og hvornar kan traeneren
bruge visualisering?

Visualisering kan bruges i mange
sammenhaange. Til traening, der-
hjemme, far udfarelsen af en faer-
dighed eller en kombination af fle-
re faerdigheder eller bevaegelser.
Spilleren ber skabe mulighed for at
forestille sig hver bevaegelse i faer-
digheden, s& praecist og ngjagtigt
som muligt. Spilleren ber gé igen-
nem handlingen i sit hoved og fore-
stille sig en perfekt udferelse af be-
vaegelsen. Blive involveret i folelsen
af at lykkes med bevaagelsen. Visu-

alisering kan bruges til konkurrence.

Det kan bruges far konkurrencen
starter, hvor spilleren kan forestille
sig taktik, feerdigheder, bevasgelser
og felelser, som spilleren @nsker at
opleve og udfare i lsbet af konkur-
rencen. Brug af visualisering for en
konkurrence kan hjeslpe spillere til
at fale sig mere selvsikre og have
kontrol over deres falelser og ner-
vositet.

Visualisering er en faerdighed, der
kan tage lang tid at laere, lige som
nér spilleren skal laere en teknisk
feerdighed. Det krasver systematisk
0g vedvarende trasning for at fa det
til at blive effektivt. Det er en god
ide at afseette tid til at traene visua-
lisering i den ugentlige treening. Til
at begynde med kan spilleren foku-
sere pd at gennemfere en kort ses-
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sion. For eksempel visualisere det
onskede to til tre gange i lzbet af
ugen i omkring 5-10 minutter. Hvis
spilleren oplever, at han eller hun
mister koncentrationen eller op-
maerksomheden vandrer, s8 tag en
pause. Det er vigtigt at @ve, og det
tager noget tid, for spilleren bliver
rigtig god og effektiv til at bruge
denne faerdighed.

Specifikke spargsmal i

spillersamtaler

Felgende spargsmal kan bruges

som inspiration.

¢ Hvis du forestiller dig din sidste
gode praestation, fra hvilket per-
spektiv ser du sa dig selv prae-
stere?

* Huvilke billeder af tidligere prae-
stationer giver dig selvtillid?

* ldin visualisering, hvem var du
sammen med, da du praasterede
godt?

* Hyvilke sanser lagde du maerke
til?

® Hvordan kan den gode praestati-
on, som du forestillede dig, hjael-
pe dig i fremtiden?

Opsummering og gode rad til at
arbejde med visualisering i dag-
ligdagen

Du kan som traener integrere visu-
alisering i mange forskellige situati-
oner (for eksempel pa vej til kamp,
i omkleedningsrummet, hjemme pa
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sofaen, i sengen, i keen i supermar-
kedet). Det er en ideel teknik, som
kan bruges aftenen fer en kamp,
for spilleren skal sove. Visualisering
er en proces, hvor spilleren bruger
sin forestillingsevne til at se sig selv
(et indre billede) udfere eller treene
en sportsrelateret feerdighed elier
praestere i en given situation, hvor
selvvaerd og selvtillid er afgerende
for at praestere godt. Motiverende
visualisering bliver brugt til at seet-
te mal, kontrollere falelser og stress

og opretholde selvtillid og selvvaerd.

Visualisering bliver ogsa brugt til at
understatte og leere nye feerdighe-

der, sve gameplan, strategier eller
rutiner. Spillere, der succesfuldt kan
bruge visualisering, traener frivilligt
taengere tid end andre.

Visualisering bliver bl.a. brugt til at
skabe et bedre grundlag for top-
praestation (motiverende visualise-
ring). | naeste tema er der fokus pa
toppraestationer og konkurrence-
strategier. Toppraestationer og kon-
kurrencestrategier er ikke det pri-
meere fokus for unge spillere, men
bliver veesentligt at fokusere pa, jo
zeldre spilleren bliver.

Koncentration
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Koncentration handler om evnen
til at fastholde opmaerksomheden
over tid og evnen til at rette fokus
pa bestermme ting og udelade an-
dre i givne situationer. Koncentra-
tion handler ogsé om spillerens ka-
pacitet til at hdndtere bade intern
og ekstern information. Det vil sige,
hvor meget han eller hun kan kape-
re eller hvor mange fokuspunkter
han eller hun retter opmaerksom-
heden mod. Koncentration handler
om effektiviteten af ens opmaerk-
somhed over tid, som kan spaende
fra maksimal &rvdgenhed til fraveer
af opmeaerksomhed. Grundlaeggen-
de kan det siges, at opmaerksom-
hed er en begrasnset ressource,
opmeaerksomhed kan traanes, og
forskellige positioner og situatio-
ner i en kamp stiller forskellige krav
til koncentration. Nar en spiller er
ukoncentreret, sa vil opmaerksom-
heden vaere rettet mod forstyr-
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rende eller irrelevante informatio-
ner. Ukoncentration kan skabes pa
baggrund af mange elementer der
stresser og dermed skaber over-
load af informationer. For eksempel
noget der er sket tidligere (tidlige-
re fejl elier modgang), noget der vil
ske senere (konsekvensen ved at
tabe en kamp) eller for mange op-
gaver pa en gang (bade holde linjen
og kommunikere).

Der er flere modeller, der illustrerer
opmaerksomhed eller fokus for en
spiller. Den fgrste model viser, hvor-
dan koncentration eller opmaeerk-
somhed kan inddeles i fire omrader
En spiller kan have et fokus, der er
indre (mentale fokuspunkter, tak-
tik, &ndedraet), ydre (scanning af
modstanderens bevaegelser), smalt
(bolden, foden) eller bredt (flere
spillere). Disse fire omrader kan ses
pa siden overfor.
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