» Jeg kan jo ikke beslutte, hvad der er rigtigt at
gare for mine udgvere. S lzrer de jo aldrig selv
at traeffe de beslutninger. Jeg skal lere dem at
reflektere og traeffe de rette valg. «

DANSK ELITETRENER 2009

Coaching som
traenerrolle

Hvad er coaching?

Coaching bruges som begreb om mange ting: en ledelsesform, en
sarlig type udviklingssamtale, en strategi til personlig udvikling og
meget andet. I denne bog beskaftiger vi os med coaching som:

EN SITUATIONSBESTEMT TRANERROLLE

Ved en trzenerrolle forstr vi en bestemt made at agere pa som trae-
ner, der bygger pa et sarligt menneske- og leeringssyn. At vi betragter
det som en traznerrolle, betyder, at coaching i erhvervslivet, som
medarbejdersamtale, stresscoaching og alle mulige andre mader at
arbejde med coaching pé ikke er en del af denne bog. Vi kigger p§
coaching i sportens verden, og hvornar og hvordan man som trener
kan benytte sig af coaching. At rollen er situationsbestemt, betyder, at
coaching er en treenerrolle, der egner sig godt i visse situationer, men
ikke i alle.

Coaching handler grundleggende om, at treeneren i dialog med
udeveren hjzlper udeveren til at reflektere og udvikle sig. Det gzl-
der bdde i samtaler, hvor coach og udgver i feellesskab kan afdakke
de udfordringer, som udgveren oplever at st over for, og afdakke
muligheder og traffe valg om, hvordan han eller hun skal komme vi-
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dere. Det gzlder ogsé pa banen, nar udgveren bgvler med en teknisk
detalje, hvor coachen via spergsmal hjelper udeveren til en storre
bevidsthed om, hvad han gor, og hvordan han kan komme videre.

Coaching er pd mange méader et opger med en traditionel trener-
rolle. Treeneren skal ikke lzngere veere eksperten, der analyserer
problemet og serverer lgsningen for udeveren ved at instruere og
fortzelle. Treneren skal forst og fremmest vaere nysgerrig pa udeve-
rens oplevelser og derefter bruge sin ekspertise til at analysere situa-

tionen og stille de sporgsmal, der kan f& udgveren til at reflektere og
komme videre.

Coaching er efterhdnden brugt i mange sammenhznge, og mange ty-
per af coaching er blevet udviklet og beskrevet. I nazste kapitel legger
vi vores forstdelse af coaching frem og beskriver det seerlige lzerings-
syn, som coaching (i denne bogs forstielse) bygger pa. En central del
af dette leeringssyn er troen P4, at udvikling bedst stimuleres ved, at
udeveren taenker med. En coachende traner tror pa, at udgveren har
en lang rakke kompetencer og ressourcer, som treeneren bgr bringe i
spil ved at involvere udgveren mest muligt. Udgveren skal have hjalp
til at bringe dem i spil. Bade fordi udgverens kompetencer er vigtige,
og fordi det er motiverende at blive involveret. En coachende treener
tror pa, at en udever, der fr at vide, hvad han skal n—
gore, bliver uselvstzendig og ude af stand til at (T
udvikle sig, nér traeneren ikke star ved siden e :
af — mens en udgver, der selv tager ansvar,
reflekterer og er medbestemmende, udvikler
selvsteendighed og en evne til at “treene sig
selv”. Man leerer bedre, nar man reflekterer
over det, der sker.

Den optimale traenerrolle

Treenerrollen er en kompleks rolle, hvor traeneren skal navigere mel-
lem treening, konkurrence/ kamp og samtaler uden for treening og
kamp. Hans opgave er dels at udvikle udgverne pa lang sigt og dels
at hjeelpe dem til at toppe her og nu til konkurrencen.
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enormt. Men nar det
om at hjalpe udever
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Alle treenere onsker at vaere sa gode trenere, som de overhovedet
kan. Alligevel er traenere vidt forskellige. Treenerroller varierer
enormt. Men nér det ikke skyldes forskelle i ambitioner eller i gnsket
om at hjzlpe udgverne bedst muligt, hvad er s& forklaringen pa den
store variation? Hejst sandsynligt, at det er dybt komplekst at finde
ud af, hvad den optimale trnerrolle er, Det afhanger af situationen,
hvem udeverne er, hvem treenerne er og meget mere. Alle udovere er
forskellige og fortolker deres treeners adfard forskelligt. Maden, de
ser og vurderer trenerens adfeerd pa, pdvirker deres selvopfattelse,
oplevelse af kompetence, selvvard og sa videre, hvilket igen pavirker
deres motivation i treeningen. Det er op til den enkelte trzener at vur-
dere, hvilken trenerrolle han finder optimal i en given situation.

Hyppigt anvendte treenerroller

Instruktion, mesterlere og coaching er tre trenerroller eller trener-
stile, som ofte benyttes i idratten til at skabe udvikling og lering
hos udgveren. Traditionelt set har treenere benyttet instruktion og
mesterleere, ndr de skulle lzre udgverne nye feerdigheder pa banen.
Disse traenerroller har fungeret tilfredsstillende i en arrzekke, men
de har ogsa nogle begrznsninger, som er blevet mere tydelige i takt
med, at samfundet generelt har udviklet sig, og unge udovere i dag
stiller storre krav til involvering og mening. Derfor har coaching
vundet indpas som en moderne tranerrolle, da den netop lgser op
for nogle af de begransninger og problemer, som var forbundet med
de traditionelle trenerroller. Der er selvfplgelig forskel pa, hvordan
rollerne kommer til udtryk, alt efter om vi befinder os midt i en tre-
ningssituation, eller om vi befinder os i en samtale uden for banen.
Lad os kigge nermere pa nogle af de vigtigste forskelle pa trener-
rollerne, ndr de anvendes i treningssituationer.

Instruktion

Instruktion er mange traneres foretrukne made at agere p&. In-
struktion er kendetegnet ved at vare verbal og eksplicit. Treeneren
er eksperten, der pa baggrund af mange ars erfaring og en storre
teoretisk indsigt i sporten fortzller udeveren, hvordan han eller hun
skal udfere tekniske detaljer eller hvilke taktiske midler, der virker
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: Sorskellige situationer. Vi kalder det indimellem ‘fejlretning’, men
2oc instruktion handler om meget mere end at rette fejl.

iastruktion kan sagtens tage udgangspunkt i, hvad udeveren er god
&l God instruktion bygger pa, at treeneren vitterlig er meget vidende
=den for den konkrete sportsgrens udfordringer, men ogsé at han
er en dygtig formidler. Instruktion er velegnet, hvis der findes én
\esning som er konkret, indlysende og omsattelig.

=or 2t man skal lykkes med instruktion, kreever det, at udgveren er

' stand dil at forsta instruktionerne, forholde sig til dem og omsztte
c=m til konkrete handlinger. Det kan vere svert for mange udgvere

srund, at instruktionerne bygger pa trnerens analyse af et pro-
Slem. Som vi kommer ind pa i kapitel 2, sa handler vi pd baggrund
af vores egne oplevelser og perspektiver pa den verden, vi lever i.
Men nar treeneren giver instruktioner, sa er det netop pa baggrund af

m=nerens analyser, fortolkninger og perspektiver, og det er slet ikke
sikkert, at det giver mening for udeveren, der kan have et helt andet
perspektiv. Derfor bliver det vigtigt at stille sporgsmal til udeveren
og fa hans perspektiver og oplevelser pd banen. Ellers risikerer man
let som treener at tale hen over hovedet pa udeveren.

Mesterlere

Mesterlare er en anden popular treenerstil. Den bygger ogsa pé
ir=neren som den erfarne, der har en masse viden, som han kan
videregive. Her er det ikke sa meget i form af instruktioner, men
mere i form af at vise, hvordan tingene skal gores, hvorefter udeve-
ren prover dem af. Der skabes et praksisfellesskab, hvor den erfarne
viser og videregiver, mens den unge suger til sig og kan sporge den
erfarne. I denne leeringsform foregér leeringen ofte meget mere
implicit end ved instruktion, og leringen inkorporeres sa at sige i
kroppen, uden at udgveren ngdvendigvis kan sztte ord pa, hvad han
gor. Dette kaldes ogsé udeverens implicitte eller tavse viden. Mester-
lzren er for eksempel ofte tydelig, nar der er tale om en spillende
trzner eller et teet samspil mellem yngre og ®ldre udgvere pa et hold
eller i en treeningsgruppe.




Bygger man treeningsmiljget op efter principperne for mesterlzre,
sa begraenser man sig dog til leremesterens potentiale og forudseet-
ter, at udeveren kan omsztte det foreviste. Samtidig kraever det, at
lzzremesteren kan forevise og demonstrere. Det bliver en stor udfor-
dring, seerligt i idratter der ndrer sig hurtigt og med udovere pa

hgjt niveau, som er langt dygtigere, end treeneren nogensinde selv
har varet,

En popular stning, som vi har hert mange traenere bruge, er: “Vis,
forklar, vis”. I coaching har man mere fokus p4 at sporge ind, skeaerpe
opmarksomhed og skabe refleksion.
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- begreensninger. Bade i instruktion og mesterlare

Instruktion og mesterlare har en rakke af de samme

er der ofte tale om vidensmonopol. Traneren

ved — udgveren ma lzre. Det er ofte begreensen-
de for udgverens egen kreativitet og kan betyde
en begrensning i realiseringen af udeverens
fulde potentiale. Videns-monopol og ekspertrad
kan ogsa i frustrerende perioder medfgre und-
skyldninger for, hvorfor alle de nye ekspertforslag
alligevel ikke kan lade sig gore. Sidst men ikke mindst

kan det veere demotiverende ikke at kunne bringe sine egne tanker og
ideer i spil.

Via coaching kan treeneren komme nogle af disse udfordringer til
livs.

Coaching
En coach er bevidstheds- og opmarksomhedsskarper. Han stiller
sporgsmal til udeverens oplevelser, for at udeveren selv skal blive
klogere pd, hvad der egentlig sker i aktiviteten. Derefter hjzlper coa-
chen via sine spprgsmél udeveren til at finde lgsninger.

Her kommer udgverens potentiale for alvor i spil. Der skabes en mo-
tiverende proces med udgangspunkt i udeverens verden, hvilket pger
forstaelsen, selvansvarligheden og lzeringen hos udeveren.

Coaching er ikke bare ‘sniksnak’. Coaching adskiller sig fra en
almindelig samtale. I en almindelig samtale vil udever og treener
diskutere et emne og hver iszr have holdninger til selve ‘sagen’. I en
coachende samtale forholder coachen sig optimalt set neutralt til den
udfordring, som udgveren str med. Han har ingen sarlige projekter
péa udgverens vegne, gnsker ikke, at han skal na frem til en bestemnt
lgsning, og fortzller ikke om sine egne holdninger. I stedet stiller
han spergsmal, der understgtter udeverens egendialog, det vil sige
hjzlper udeveren til at blive mere klar pé sin udfordring. Coachen
understotter en refleksion, der tilhgrer udgveren og hjzlper udeve-
ren til at forsta sin udfordring og treeffe et valg om, hvordan han skal
komme videre.




Den coachende treners mal

En instruerende treners mél er at lave en god og grundig analyse af
- problemet, for derefter at servere l@sningen pa en made, si udeveren
forstar det. En coachende traner har andre mal. De er:

* At deltage i idratsudeverens lzring og udvikling frem for at instru-
ere udgveren.

* At bringe idratsudgveren i en selvobserverende og reflekterende
position (egendialog) blandt andet via nysgerrighed og spargsmal.

* At hjelpe idraetsudgveren med at formulere mél og forfolge dem.

* Indimellem at traede tilbage og lade udeveren ‘bavle’ med eget
treningsomréde.

* At stotte udoveren i at udvikle bevidsthed om en konkret situation,
dens krav og muligheder.

* At stotte udegveren i at se muligheder og lesninger frem for proble-
mer og begrensninger.

* At give problemlgsningsopgaver, som giver mening for idratsud-
gveren.

* Igennem ovenstéende at udvikle udeverens evne til hele tiden at
reflektere og laere, og dermed gore ham eller hende mindre athan-
gig af trenerens instruktioner.

Hvornar kan jeg benytte coaching? 4 '
Om en traenerrolle er effektiv, athanger af si-
tuationen, konteksten, udgvervariabler, hvemn
treeneren er, og hvem udgveren er. Siledes
ogsé med coaching. Det er ikke muligt at give
et endeligt svar pa, hvornar coaching er den
rette treenerrolle.

Forst og fremmest er det vigtigt at forst, at coaching egner sig til at
skabe udvikling og leering hos udeveren. Det betyder, at der er en lang
rzekke af treenerens opgaver, hvor coaching ikke er velegnet. Det kan
for eksempel veere, nér treeneren skal sztte holdet eller irettesatte
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:
en udever, der ikke har overholdt klubbens kodeks. Det kan ogsa veere
i situationer med tidspres, sdsom timeout, og i det hele taget i situa-
tioner, hvor dialogen ikke har gode vilkar, for eksempel lige efter et
nederlag, mens udgveren er stresset og Sur.
En anden central faktor er udgverens parathed i form af kompetence-

- niveau og motivation. Det kan fungere som en slags tommelfingerregel.

ang

an Modellen i figur 2 viser, at vi betragter to dimensioner som serligt
vigtige og samtidig hdndgribelige i forhold til, om tr&neren med for-
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del kan benytte coaching. Den ene dimension
handler om udgvernes kompetencer. Jo
dygtigere udevere man har med at gore,
desto bedre mening giver det at benytte i
coaching. Coaching bringer udgverens g
kompetencer i spil. En nybegynder uden

de store kompetencer har mindre at
bringe i spil. Vi har oplevet mange diskus-
sioner om dette emne og er ofte stgdt pa
den holdning, at nybegyndere sagtens kan
have andre kropslige erfaringer fra andre sammenhange, der kan
bringes i spil. Det er for s vidt rigtigt nok, men hvis en udever ikke
ved, hvordan man laver en indersideaflevering i fodbold eller et
baggerslag i volleyball, sé er det uligt meget lettere og hurtigere at
vise eller forklare. Har man til gengzld med en erfaren landsholds-
spiller at ggre, der placerer sig forkert i nogle konkrete situationer,
kan man med fordel inddrage ham i at analysere sin egen placering
og reflektere over alternativer og deres betydning.

Den anden dimension handler om udgvernes motivation for at

tage ansvar og involvere sig i forhold til egen udvikling. Coaching
kraever, at udgveren er med pa at blive coachet og har lyst til at
blive coachet. Mange udgvere er blevet opdraget med instruktion
og mesterlzre, og de kan ikke forstd, hvorfor treeneren lige pludse-
lig stiller spergsmal i stedet for at give instruktioner: “Ved treeneren
ikke, hvad han taler om eller skal kigge efter?” eller “Har han ikke
forberedt sig? Er han umotiveret?”

3 Derfor kraever det, at treneren forklarer, hvad han ger, og hvorfor

' han gor det. Vi kender til tilfelde, hvor en traner blev fyret, fordi
spillerne var utilfredse med treenerens “manglende engagement og
kompetence”. Reelt havde traezneren besluttet at inddrage spillerne
mere og stille flere spergsmal, end de var vant til, fordi han gerne
ville have deres kompetencer i spil. Treeneren undlod dog at forklare
filosofien bag sit valg, og spillerne misforstod. Nér vi underviser
tranere i coaching, gor vi derfor altid meget ud af, at treenerne skal
huske at afstemme forventninger med deres udevere, for de begyn-
der at coache.
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=ar man med nybegyndere at gore, der ikke har store pnsker om

=% tage ansvar for egen udvikling, men gerne vil have, at treneren

=ver nogle konkrete anvisninger, er instruktion eller mesterlare et
plagt valg. Har man derimod at gore med kompetente udgvere, der
T modne og gnsker at blive inddraget og tage ansvar, er coaching et

oplagt valg.

Det efterlader to kvadranter: udeverne med et hajt kompetenceni-
¥=au men lille lyst til ansvar og involvering, og udsverne med et lavt
sompetenceniveau men en stor lyst til at tage ansvar, Her kan man
med fordel blande rollerne lidt.

=ar man med kompetente udgvere at gore, der ikke er vant til at
olive inddraget eller ikke er parate til at involvere sig, kan man
=Agsomt vanne og motivere udgverne til at tage mere ansvar ved

at anerkende deres kompetencer og stille spergsmal, for eksempel

gl ovelser, de godt kan lide, og som kunne vére gode til at trene

=t bestemt tema eller input til lgsninger. Som treener kan man for
eksempel sige: “Jeg ved, du er rigtig dygtig til det her og har en
masse erfaringer. Dem kunne jeg rigtig godt tzenke mig, at vi far
mere i spil. Jeg er sikker p4, at du lzerer og udvikler dig bedst, hvis du
tznker med i processen. Sa hvilken lgsning synes du ville vaere god at
afprove her?”

Andre udevere vil gerne inddrages, men de er ikke kompetente nok
til at vaelge gvelser eller udvikle lesninger. P4 dette niveau har udpve-
ren sjzldent en masse forestillinger om, hvordan tingene kan gores,
sa det giver ikke mening at sperge ind til udeverens ideer til lgsnin-
ger. I stedet kan treeneren med fordel benytte spergsmal til at skeerpe
deres bevidsthed om, hvad de gor. Han kan sperge svemmeren, hvor
mange grader albuen bpjer under fremfering, eller handboldspille-
ren, hvilken fod han satter af p4 i forskellige situationer. Det skarper
udoverens analytiske sans og kropsbevidsthed. Herefter kan traene-
ren anvise losningsmuligheder i form af korrektioner eller gvelser.

Som tidligere beskrevet er udgverens karakteristika ikke de eneste
vasentlige faktorer. Konteksten er vigtig, for eksempel at der i klub-
ben er opbakning til, at treeneren benytter coaching som ledelsesstil.
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Treenervariabler er ogsa ekstremt vigtige. Iser at

traeneren virkelig tror pa coaching og ikke hele

tiden falder tilbage til gamle vaner.

Nogle mener, at en dygtig coach kan coache i

alle idraetter. Det er noget vas. Det er enormt

vigtigt at understrege, at coaching ikke er et

fripas for darlige trnere. Det kreever et hgjt

niveau af specialviden om idreetten at stille

de gode og vedkommende spergsmaél. Nar en

tennistreener sperger en udgver: “Hvor hgjt kaster

du bolden op under serven?”, er det udtryk for, at treeneren pa bag-
grund af viden og erfaring ved, at hejden pa opkastet af bolden i
serven er vasentlig at arbejde med. Nar han ikke bare siger: “Kast
den ca. 1%z meter op”, er det netop fordi, det i forste omgang handler
om at skeerpe udeverens bevidsthed om, hvad han ger, og dernest
at fa ham til at teenke med i l@sninger. Der kan vare flere muligheder
i forhold til den optimale hgjde for opkastet af bolden i serven, og
treeneren tror pa, at nar udeveren selv tzznker med, sa er det mere
sandsynligt, at opkastet faktisk @ndrer sig til det bedre.

Opsummering
Der findes mange forskellige trnerroller. I dette kapitel har vi be-

skrevet to klassiske roller, nemlig instruktion og mesterlere, og sat
dem over for coaching. De adskiller sig selvsagt i forhold til, hvad
treeneren rent faktisk gor. Men et spadestik dybere handler de om,
hvordan treeneren forstar laring og udvikling. I neeste kapitel dykker
vi dybere ned i det leerings- og menneskesyn, som coaching bygger pa.




