Sadan var vi med til at hjeelpe Ulrik og drengene tiGULD!
Af

Finn Havaleschka

Vejen til inspiration om coaching og preestationstrag, gar normalt fra en af Jaeger-
korpsets harde drenge eller fra en topatlet, degdet pa pension, til erhvervslivet.
Sjeeldent den anden vej.

"Nar jeg opdager nogle metoder i erhvervslivet, tken jeg
at det ma kunne bruges pa handboldbanen”.
Ulrik Wilbek

Ulrik gik, som det fremgar af citatet, den andep @& Ulrik blev opmaerksom pa Ga-
ruda og Lederens Mentale Scorekort, en metode g@dehudviklet til coaching af er-
hvervsledere og mental treening af golfere, sputgte@ om den ikke ogsa kunne
anvendes af ham og hans handboldspillere.

Det var en spaendende udfordring. Selvfglgelig kutee det! Herefter gik vi i gang
med at udvikle det vi nu kalder Handboldspilleréfentale Scorekort.

Uanset om du er atlet eller leder, handler det bikuane praestere og kunne ggre det
under pres. Hvis alt andet er lige, geelder detleat der er bedst til at preestere under
pres, ogsa er den der opnar de bedste resultagerhibrdan kan vi laere at handle mere
effektivt under pres?

Praemisserne er falgende. Den generelle erfaringnenmeskets adfeerd siger, at nar et
menneske bringes i en situation, hvor det fglepsegset, forsgger det ofte at lase pro-
blemet, lette presset, med den samme adfzerd, sskermsgirkeligheden var arsagen til
at presset opstod. Den enkle forklaring er, at kaispersonlighed eksempelvis er til



systematik, orden og planlaegning, og vi mister
kontrollen, vil vi ofte forsgge at genskabe (
kontrollen med endnu mere systematik, orden o%<
planlaegning. Eller, hvis vor personlighed er til = @
hurtige og risikovillige beslutninger og vi ikke \ A
nar de forventede resultater, forsgger vi at Ietteigg
presset ved at seette farten op, tage flere chancer

og presse endnu mere pa. Og saledes bekrzefter

vi Einsteins definition pa vanvid:

True insanity is...

Using the same behavior and expecting

different results.

AP

Hvorfor er det sddan? Det er det, fordi vi til eahtid forsgger at optimere fglelsen af
velveere og lykke og minimere falelsen af ulykkesogerte. Maden vi gar det pa, er en
konsekvens af vor personlighed. Det betyder, &tavisveert ved at fa en leder eller en
atlet, der normalt finder lykken ved at tilfred#istibehovet for sikkerhed, punktlighed
og forudsigelighed, til at tage mere risikobetonedmpulsive eller uplanlagte
beslutninger. Sadanne beslutninger er for dennsopementalt set, den direkte vej til
ulykken. Det samme geelder for personen der fingidteln ved den spaending og det
rush af adrenalin det giver at tage chancer od attsgge ud i overhalingsbanen. Det er
sveert at fA ham eller hende til at |gfte fodensfraederen og s@ge ind i inderbanen for
at finde de mere sikkerhedsorienterede lgsningéda®he lgsninger farer for dem,

mentalt set, direkte veek fra lykken.

Derfor har vi sveert ved at friggre os fra vor peigheds vanemeaessige og trygge
adferdsmgnstre. Men skal det lykkes ma det stammsi egen mentale forestil-
lingsverden. Derfor kaldes det mental treening.

Verdens bedste malmand

Kasper Hvidt blev ved EM valgt som
turneringens bedste malmand. Man behgvede
ikke at veere dansker for at kunne se at det var
det rigtige valg. Kasper er et ualmindeligt
grundigt og systematisk menneske, som ggar alt
for at undga overraskelser. Han fgrer statistik
med alle detaljer — alt i hans tilveerelse har sin
plads. Uventede skud og spilmgnstre, en
vandflaske der ikke star pa sin rette plads eller
en forsvarer der ikke deekker den aftalte vinkel,
er situationer, som kan bringe ham helt ud af
fokus.

Nar det sker, sgger han at genetablere kontrokehat veere endnu mere systematisk,
med mere statistik og mere orden. | irritationeerowordenen, skeelder han ud pa sine
medspillere, med det resultat, at redningsprocefaigier. Kasper matte derfor mentalt
og i praksis traene nogle alternative reaktionsmenst



Fokusmodellen og de fire farver

Det, der hjalp Kasper og de andre spillere tiltahdse op, finde og mentalt treene alter-
nativerne til deres seedvanlige adfeerd var Fokusheodeader er kernen i det Mentale
Scorekort. 1 modellen har jeg inddelt spillerneire ftyper, som har fire forskellige
tilgange til og mader at spille handbold pa. Tilgarsom hver iseer giver den enkelte
spiller optimal lykke og dermed optimale forudsaeger for at preestere. Se figur 1.

Figur 1. Fokusmodellen

Stikordene i figuren beskriver fire forskellige fedomrader, spilstrategier og

adfeerdsmgnstre. De er ikke gensidigt udelukkené®, jmmere man lsegger veegt pa de
kvaliteter, der beskrives med stikordene i ét hggrjp mindre fokus har man pa

kvaliteterne i det modsatte hjgrne. Konsekvenseatarar den meget ragde spiller, som
f.eks. Joachim Boldsen, kommer under pres, vil tfte sgge lgsningen i det rade felt.
Dvs. starre risikovillighed, flere indsatser, merergi og endnu mere pres.

Nar han ikke stopper op og prgver at finde andseitmer, skyldes det at han, per natur,
specielt i pressede situationer, ikke har fokusg@spillet (det bla felt), eller, at han i
kampens hede, "glemmer” at fglge den aftalte taktédt gra felt), eller, at han i sin mal-
rettethed overser mulige kreative lgsninger (denge felt). Sadanne lgsninger er ikke
en del af hans mentale beredskab. De repraesehtererMental Blind Spots”.

Formalet med den mentale treening var at abne huakelte spillers gjne for de
alternative lgsninger. De Igsninger de oversedifde ligger i de felter, som for dem er
"mentale blinde punkter”.

Vi skal ikke lave om pa spillerne. Boldsen er bedkit rade hjgrne og Kasper er bedst i
det gra. Jesper Jensen er enorm kreativ og segimediér opstd, lang tid fer de opstar.



Han er bedst i det granne hjgrne. Lars
Jargensen er bedst i det bla hjgrne, der
hvor man tager medspillerne med,
stgtter dem og ger dem bedre. De
naevnte spillere har deres styrker i hver
deres hjgrne. Det kan og skal vi ikke
lave om pd, men kan vi blot fa dem til at
se o0g udnytte de strategier og
spilmuligheder, der ligger i de andre
hjgrner, to, tre, fire gange i lgbet af en
kamp, kan vi vende tabersituationer til
vindersituationer.

Derfor startede det hele med at vi

kortlagde hver  enkelt  spillers

lykkehjgrne og mentale blinde punkter og derudfittesdem i gang med at treene,
mentalt og i praksis, i ogsa at anvende de Igsnideeligger i de andre hjgrner. P4 den
made optimerede vi hver enkelt spillers kompeten¢eholdt fast i hver enkelt spillers
spidskompetencer og styrkede svaghederne.

Color Buddy treening

Det naeste skridt var at optimere samspillet. Til lhev der udviklet et Color Buddy
treeningssystem. Her blev spillerne sat sammen ttoo§ormalet var at give dem et
godt kendskab til og baggrunden for at de, spiteerspiller, er forskellige, samt hvilke
styrker og svagheder der ligger i de forskelligerher. Farst derefter kunne de udnytte
forskellighederne optimal og hjeelpe hinanden meabae op for deres "mentale blinde
punkter”.

Det gav respekt, sammenhold og samspil i verdensklse — til Guld!

Noter:
Det Mentale Scorekort anvendes i dag i erhvervidiwéR-aktiviteter, samt af Dansk
Handbold Forbund og Dansk Golf Union.

Vil du vide mere om hvordan du kan anvende Det MienScorekort erhvervslivet,
og indenforsportens verden sa kontakt Finn Havaleschka, Garuda Researchuliest
finn@garudahr.com

Du kan leese mere om hvordan Ulrik Wilbek og harsstenttraener Peter Bredsdorff-
Larsen anvender Det Mentale Scorekort i hans bog pa dig selv”, kapitel 4.



