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kontrollerbart. Preestationsmal kan give udeveren energi til den daglige
treening, men har kun i mindre grad fokus pa processen.

Procesmal har fokus pd en bestemt handling eller bevaegelse under
konkurrence eller treening. Udeveren eller traeneren udveelger delpro-
cesser, som han eller hun vil arbejde med. Det skal naturligvis veere
delprocesser, der er vigtige for preestationen. En badmintonspiller kan
fx have som procesmal at vaere bedre til at skifte mellem grebene pa
ketsjeren. Som idraetsudever er det godt at seette sig procesmal, fordi
de retter fokus mod ens egne handlinger, og de kan nds uatheengigt af
andres prestationer og forhold i omgivelserne.

Hvilken type mal er der tale om?
1. En motionslgber har som mal at opleve den gode fornemmelse, det giver at lgbe
med hgj puls i lang tid.
2. Det danske fodboldlandshold har som mal at komme med til slutrunden i VM.
3. En maratonlgber har som mal at lgbe negativ split (dvs. lgbe hurtigst pa den sidste
halvdel af distancen).
4. En cykelrytter stiller op til et gadelgb og har som mal at ende i top ti.
5. En lgber stiller op til et 10-kilometerlgb og har som mal at lgbe p& under 19 minutter.

Et godt team arbejder
sammen som en sam-
mentgmret enhed.
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TEAMET 0G SYNERGIEFFEKT
I grupper er der interaktion mellem gruppens medlemmer, og et
team er defineret som en gruppe, der er sammen om at nd et felles
mal. Man arbejder ikke bare sammen om at nd malet, men man er
direkte athaengig af hinandens indsats i kampen for at na malet. I et
godt team har medlemmerne forskellige styrker og svagheder. Disse
forskelligheder komplementerer hinanden, sa teamet kan arbejde som
en sammentgmret, staerk enhed.

Nar det sterke team treeder i aktion, er helheden sterkere end
summen af enkeltdelene. Det kalder man, at der er en synergieffekt.

KOHASION - SAMMENHZANGSKRAFT
Idreetspsykologien bruger betegnelsen kohzsion for sammenheengs-
kraft, og man skelner mellem to former for kohaesion:
« Social kohzesion
» Opgavekohasion

Social kohesion beskriver, hvor godt teammedlemmerne kan lide
hinanden, og hvor stor pris de setter pa at vaere ssmmen. P4 hold med
stor social koheesion er medlemmerne gode til at stgtte hinanden og
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Succesoplevelser styrker kohaesionen.

derfor ogsa gode til at lgse konflikter. Hvis den sociale kohzsion er
lav, er det ikke det sociale, der binder holdet ssmmen. Efter traening og
kamp gér de hver til sit, og de har ikke lyst til fx at ga i byen sammen
eller sidde og smésludre med hinanden.

Opgavekohzesionen handler om, hvor godt teamet arbejder sammen
for at nd malet. Nar fx et fodboldhold har aftalt en forsvarsstrategi, der
skal hindre modstanderens gode angriber i at fa mange chancer, er det
afgerende, at alle kender deres opgave og tager ansvar for at udfylde
deres rolle, og at de kommunikerer godt sammen, nar modstanderne
spiller bolden rundt.

Hoj grad af kohaesion og en steerk preestation henger ofte sammen.
Huvis et hold er inde i en god cirkel, styrker sejrene kohaesionen, og
den gode kohaesion bevirker omvendt at holdet spiller bedre, hvilket
igen eger chancerne for sejr. Hvis et hold er inde i en darlig cirkel,
kan nederlagene sveekke kohzsionen, og den darlige kohzsion gor,
at holdet spiller dérligere (figur 11.1).
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FIGUR 11.1. Sammen-
haengen mellem ko-
heaesion og preestation.
Den gode cirkel: Gode
praestationer styrker
kohaesionen, og hgj
kohaesion giver bedre
praestationer. Den
darlige cirkel: Darlige
praestationer svaekker
kohaesionen, og lav
kohaesion medfarer
darligere praestationer.

1. Et ultimatehold har aftalt et for-
svarssystem, der skal hindre mod-
standerne i at score. Hvordan vil det ga
holdet, hvis opgavekohaesionen er hgj, men 4.
den sociale kohaesion lav? Eller hvis den
sociale kohaesion er hgj, men opgaveko-

haesionen lav?

2. Det nyoprykkede hold i fodboldens
superliga for herrer, Hobro IK, slog
topholdene FCK og Brgndby IF i Super-
ligaen i 2014. Hvordan formoder du,
opgavekohasionen var pa disse hold? 5.

3. Da det danske fodboldlandshold vandt

SAMMENHANGEN MELLEM SOCIAL

KOHASION 0G PRASTATION

Forskellige typer idraetshold kan rangeres efter, hvor store krav der stilles
til samarbejdet mellem medlemmerne. Man skelner mellem tre typer:
« Uathaengige hold

« Co-aktive hold

« Interaktive hold

Uatheengige hold er fx hold i stafet, skydning og bowling, hvor man
godt nok har samme mal og stiller op sammen, men hvor opgaven i
meget hoj grad er baseret pa individuelle feerdigheder.

Co-aktive hold er idreetter som roning, kano og kajak, hvor der
kraeves en hojere, men dog relativ enkel grad af koordination og
kommunikation.

Interaktive hold er fx boldspil som fodbold, ultimate og volleyball, hvor
preestationen athaenger af et komplekst samspil mellem medlemmerne.

Psykologisk forskning tyder pa, at den sociale kohaesion har stgrre
betydning pé interaktive hold og mindre betydning for co-aktive og
mindst betydning for uathangige hold. Ved en 4x100-meterstafet er
den sociale koheesion ikke sa betydningsfuld for preestationen som i
volleyball, hvor spillerne konstant skal kommunikere, og hvor sam-
menspillet er i fokus.

neringens bedste spillere. Hvad kunne
arsagen veere, til at holdet alligevel
vandt EM?

Hvilke af disse hold er henholdsvis
uafhaengige, co-aktive og interaktive:
a. Handbold

b. Bowling

c. Volleyball

d. 4 x 100 meter stafetlgb

e. Basketball

f.  Holdkegrsel i cykling

Diskuter den sociale kohaesions betyd-
ning for opgavekohaesionen.

EM 1992, havde Danmark ikke tur-
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