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|draetspsykologien beskriver, hvad der motiverer idreetsud@veren til at praestere. Hvordan
kan malsaetning medvirke til at forbedre planleegning og praestation? Mange idraetter
indeholder et stort element af samarbejde. Derfor er det vigtigt bade at forsta
dynamikken inden for et team og udvikle strategier, der kan forbedre samarbejdet i
bestraebelserne for at nd malene.

Motivation

Motivation er afgerende for lysten til at dygtiggere sig inden for en idraetsdisciplin, uanset
om det er pa konkurrence- eller motionsniveau. Man kan hente motivation forskellige
steder, og man inddeler motivation i forskellige typer, afhaengig af graden af
selvbestemmelse.

Indre motivation er motivation, som kommer fra idraetsudeveren selv, og den
repraesenterer derfor den hgjeste grad af selvbestemmelse. Ved indre motivation handler
man, fordi det giver en umiddelbar og direkte tilfredsstillelse.

Ydre motivation kommer i stgrre eller mindre grad fra omgivelserne. Handlingen
udlgser ikke nogen umiddelbar belgnning i form af tilfredsstillelse, men belgnningen
kommer senere og er en fglgevirkning af handlingen.

INDRE MOTIVATION [o: ]
Indre motivation har tre former:

o Lysten til at lere noget nyt

e Glaeden ved at beherske faerdigheder

« Den positive oplevelse af kroppens funktioner.
Lysten til at lsere noget nyt er et iboende traek hos mennesket, som iszer i den tidlige
barndom er fundamental for vores udvikling. For fx boldspillere er det naturligt at
afpreve, hvor mange forskellige mader, man kan kaste med eller sparke til en bold. Og
tilsvarende er det naturligt for dansere at udforske kreative bevaegelsesformer pa
dansegulvet.
Glaeden ved at beherske faerdigheder kan veere en stor drivkraft ved tekniktraening.
Boldspillere bruger mange traeningstimer pa at forfine en bestemt teknik, fordi de faler en
stor glaede ved bade at treene og efterfglgende at beherske teknikken til perfektion.
Endelig kan udgvelse af idraet give positive, umiddelbare oplevelser, der har en kropslig
forankring. Langdistancelgberen far en god fornemmelse i kroppen, nar han eller hun
trods hgj puls og kraftig ventilation kan holde farten og lgbe afslappet, og danseren nyder
folelsen af lethed ved at glide hen over dansegulvet med sin partner.



YDRE MOTIVATION [:(

Ved ydre motivation er det belgnning og straf, der regulerer adfeerden. Nar bgrn far
klubpokaler for gode resultater eller for at veere flittige i treeningslokalet, er det ydre
motivation i form af belgnning, og nar en traener straffer en udever for at komme for sent
med 10 armstraekninger, er det ydre motivation i form af straf.

Ydre motivation er ikke altid bevidst. Udgveren kan ubevidst have overtaget holdninger
og motiver fra traeneren eller foraeldrene. Nar fx en ung volleyballspiller gar til
styrketraening, fordi han far skyldfglelse, hvis han pjaekker, skyldes det, at han har
overtaget traenerens holdning til, hvordan han begr handle.

Udeveren kan ogsa vaere bevidst om, at hun veaelger at gere noget, hun egentlig ikke har
lyst til. Men hun gar det, fordi hun er bevidst om, at handlingen er et ngdvendigt onde for
at na et mal, hun har sat sig. En badmintonspiller kan fx traene tung veegttraening, fordi
hun gnsker at kunne lave et hardere smash. Egentlig hader hun denne form for traening,
men hun gar det i erkendelse af, at en gget styrke er ngdvendig for at blive den topspiller,
hun gerne vil veere.

Endelig er treeningen for mange voksne udgvere blevet en del af en livsstil, som udeveren
holder af, pa trods af at de maske som yngre falte sig presset af foraeldre og traenere.

Malsaetning fremmer motivation

Idraetsfolk seetter ofte motivationsfremmende mal for deres traening.
Disse mal inddeles i tre forskellige typer, efter hvad der fokuseres pa:

e Resultatmal
e Praestationsmal
e Procesmal.

Resultatmal fokuserer pa udgverens placering i forhold til hans eller hendes
konkurrenter, altsa resultatet. For en gymnast kan det fx vaere kvalifikation til OL, og for
en badmintonspiller kan det vaere en medalje til VM. Resultatmalet skal veere attraktivt og
realistisk og fremme motivationen hos udgveren. Problemet er, at udefrakommende
faktorer kan spille ind pa udeverens resultat. Fx kan den forventede modstander
pludselig vaere en anden, hvilket influerer pa, om man kan na sit mal.

| modsaetning til resultatmal er praestationsmal uafhaengige af andre. Her er man i
stedet for placering fokuseret pa sin egen praestation. Fx kan malet for en elev, der
arbejder med sit treeningsprojekt, vaere at lgbe en bestemt tid pa en defineret distance.
Hvis dette lykkes, er placeringen i klassen mindre vigtig. Malopfyldelsen er dermed alene
afheengig af udeverens egen indsats. Selvom ydre forhold som vejr og lgbeunderlagets
forfatning ogsa spiller ind, er praestationsmalet mere kontrollerbart. Praestationsmal kan



give udeveren energi til den daglige traening, men har kun i mindre grad fokus pa
processen.

Procesmal har fokus pa en bestemt handling eller bevaegelse under konkurrence eller
traening. Udgveren eller traeneren udvaelger delprocesser, som han eller hun vil arbejde
med. Det skal naturligvis vaere delprocesser, der er vigtige for praestationen. En
badmintonspiller kan fx have som procesmal at veere bedre til at skifte mellem grebene
pa ketsjeren. Som idraetsudever er det godt at saette sig procesmal, fordi de retter fokus
mod ens egne handlinger, og de kan nads uafhaengigt af andres praestationer og forhold i
omgivelserne.
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Meget idreet foregar i grupper og har karakter af holdidreet, og det er meget afggrende for
holdet, at man fungerer godt sammen og har et faelles mal for det, man ggr. Studiet af
grupper og studiet af, hvordan menneskers adfeerd pavirkes af de grupper, de indgar i, har
en fremtraedende plads inden for socialpsykologien. Men hvordan definerer man egentlig
en gruppe? En tilfeeldig samling af mennesker udger ikke i sig selv en gruppe, der skal
mere til. En meget anvendt definition af gruppen er udviklet af den amerikanske
socialpsykolog Muzafer Sherif. Den lyder saledes:

o Medlemmerne er feelles om et eller flere motiver eller mal, som bestemmes af
den retning gruppen bevaeger sig i

o Medlemmerne udvikler et saet normer, som afstikker graenserne for, hvilke
gensidige forhold der kan etableres, og hvilken aktivitet der udferes

« Hvis samspillet fortseetter stabiliseres et seet af roller, og gruppen skiller sig
stadig mere ud fra andre grupper pa grund af feelles kendetegn

o Et netveerk af gensidig tiltreekning udvikles, pa basis af om medlemmerne kan
lide hinanden eller ej.

Lad os tage et eksempel med et fodboldhold. Her har spillerne som regel nogle ret klare
og veldefinerede feelles mal. Det gaelder om at spille godt og vinde kampe. Med hensyn til
normer, vil der givetvis veere en feelles norm, om at det er vigtigt at made op til traeningen
og deltage aktivt i den. Med tiden vil der udvikles nogle roller pa holdet. Der er bade tale
om mere formelle roller, fx anfgrerrollen, men ogsa om mere uformelle roller pa holdet,
som indpiskeren, slideren, og ham eller hende med overblikket. Nar spillerne begynder at
bruge "vi" eller "0s" om gruppen og "de" eller "dem" om andre grupper, er det tydeligt, at
de faler, de tilhgrer en bestemt gruppe, samtidig med at de far noget af deres feelles
identitet gennem deres forskellighed fra andre grupper. Endelig vil der pa holdet dannes
mindre subgrupper baseret pa gensidig tiltraekning. Subgrupperne og de gensidige sym-
og antipatier kan bade pavirke holdets samarbejde i positiv og negativ retning.



5.3.1 Gruppens sammenhold

Det er ikke blot de enkelte udgveres sportslige styrker og svagheder hver for sig, der er
afggrende for, hvor godt et hold praesterer. Sammenholdet er ogsa afgerende vigtigt, fordi
det betyder noget for, hvor godt samarbejdet og samspillet mellem udgverne pa holdet er.
Inden for idraetspsykologien bruger man udtrykket kohaesion om sammenhold. Man
skelner mellem to forskellige former for kohaesion. Opgavekohaesion og social kohaesion.

e Opgavekoheesion drejer sig om, i hvor hgj grad de enkelte deltagere er enige
om det feelles mal og arbejder sammen om at na det. Malet kan veere en
bestemt praestation og/eller et bestemt resultat. Opgavekohaesionen kan ga fra
lav til hgj. Har holdet en lav opgavekohaesion, mangler der enighed om malet,
og samarbejdet fungerer darligt. Har holdet derimod en hgj opgavekohaesion,
er der derimod klarhed om malet, og samarbejdet fungerer godt.

o Social kohaesion drejer sig om, i hvor hgj grad de enkelte spillere pa holdet kan
lide hinanden og har lyst til at hjeelpe hinanden. Ogsa den sociale kohaesion
gar fra lav til hgj. Er den lav, er udgverne ikke bundet sammen af sociale
relationer, og de andre pa holdet betyder ikke saerlig meget eller vurderes
maske ligefrem negativt. Er den hgj, er der teette sociale relationer, og
kommunikationen mellem udgverne fungerer godt.

Et hold, der fungerer og preesterer godt, vil ofte bade have en hgj opgavekohaesion og en
hgj social kohaesion, mens hold, der enten har en lav opgavekohaesion eller lav social
kohaesion, ofte vil praestere mindre godt. En hgj opgavekohaesion er selvfglgelig
allervigtigst pa hold som fx fodboldhold eller volleyballhold, hvor selve sportsaktiviteten
kreever meget samarbejde og indbyrdes spilforstaelse. Kravet til opgavekohaesion er
derimod lavt i forbindelse med holdidreetter, hvor der i hgjere grad er tale om individuelle
preestationer (bordtennis, fitness, holdkarsel pa cykel). Her er det derimod vigtigt med en
hgj social kohaesion ved siden af selve aktiviteten, der giver deltagerne lyst til at deltage.

5.3.2 For meget sammenhold?

Pa forskellige mader kan sammenholdet pa et hold imidlertid ogsa skabe uforudsete
problemer. Nar sammenholdet pa et hold er stort, nar den enkelte identificerer sig meget
med holdet, kan der opsta en form for gruppepres, der i for hgj grad ger, at den enkelte
retter sin adfeerd ind i forhold til holdets normer. Det kan betyde, at den enkelte sgger at
undga konflikter og uenigheder af angst for at blive ekskluderet eller miste respekt pa
holdet, og det resulterer maske igen i, at vigtige informationer og forslag til eendringer af
praksis ikke tages op.



Inden for socialpsykologien taler man i forlaeengelse af det ovenstaende om

faenomenet gruppeteenkning. Det handler om, at grupper har en tendens til at na frem til
feelles beslutninger uden at have evalueret en situation tilstreekkeligt og uden at have
vurderet de forskellige alternativer godt nok. Den faelles beslutning er snarere et resultat at
det pres, der hviler pa den enkelte for at vise enighed og leve op til gruppens normer, end
den er et resultat af grundige overvejelser over selve sagen. Det er ikke sveert at se, at for
meget gruppetaenkning udgar en fare pa hold med stor koheesion.

For meget kohaesion kan ogsa ga ud over holdpraestationen pa en anden made. Nogle
hold kan vurdere den sociale kohaesion sa hgijt, at de prioriterer socialt samveer hgjere end
at traene eller na de opgaver eller mal, de har sat sig. Den sociale kohaesion kan ogsa fa
en uheldig indflydelse pa selve opgaven, nar en fodboldspiller veelger at spille til én
kammerat pa banen i stedet for en anden, der maske star i en oplagt scoringssituation
foran mal. Og endelig kan den sociale kohaesion ogsa betyde, at der opstar uformelle
grupper pa holdet, som har et andet syn end det officielle pa den opgave, holdet har sat
sig. Kommer det ikke frem i lyset, kan det veere gdelaeggende for holdets praestation.

9.3.3 Teambuilding

Arbejdet med at udvikle og forbedre kohaesionen pa et hold kaldes for teambuilding. Man
kan pege pa tre omrader, hvor man praktisk kan arbejde med teambuilding. De tre
omrader er teamstrukturen, teammiljget og teamprocesser.

Teamstrukturen. For at skabe mere sammenhold pa holdet er det vigtigt, at teamet
udvikler nogle feelles normer eller adfeerdsregler. Her kan man for eksempel i mindre
grupper arbejde med hypotetiske spargsmal om, hvordan en deltager pa holdet ideelt set
bar reagere eller opfare sig i bestemte situationer. Holdets treener kan ligeledes udvikle
normer og adfaerdsregler for holdet i samarbejde med anfareren og derigennem give
holdet ejerskab til dem og lade anfareren fungere som det gode eksempel til efterfglgelse.
| det hele taget er en stil og en adfaerd hos bade traeneren og anfgreren, der inddrager
holdet, med til at styrke bade den sociale kohaesion og opgavekohaesionen. Endelig er det
ogsa i forbindelse med teamstrukturen vigtigt, at de enkelte pa holdet er tilfredse med og
forstar deres roller og positioner pa holdet. Det er med styrke kohaesionen. Derfor kan det
f.eks. veere en fordel, hvis man helt eksplicit far klarlagt den enkeltes rolle (anferer, god til
at lytte, god til at ga forrest, god til at bevare roen osv.) og position (angriber, forsvarer
m.m.) pa holdet. Det kan for eksempel ske gennem jaevnlige mgder mellem den enkelte
og traeneren.

Teammiljget. Hvis holdet opnar et saerpraeg, der adskiller det fra andre hold, er det med til
at styrke gruppens kohaesion. Det kan vaere et seerpraeg, der er naet gennem en seerlig
spillestil, en saerlig social omgangstone, men det kan ogsa helt konkret opnas gennem
ensartet sportstgj og ved hjeelp af faellessange. Endelig kan sammenholdet i teammiljoet
ogsa styrkes ved at gge interaktionen mellem de enkelte pa holdet. Det kan ske under



selve traeningen, hvor man varmer op og gver sammen. Det kan ske ved siden af
treeningen, f.eks. via sociale arrangementer, feellesspisning eller blot ved at kere sammen
til konkurrencer.

Teamprocesser. Ofrer enkelte medlemmer pa holdet sig til fordel for hele holdet, er det
med til at styrke kohaesionen. Det gaelder isaer, hvis det er medlemmer med hgj status, der
ger det. Det kan veere en angriber i fodbold, der er god til ogsa at lgsbe med ned for at
forsvare, eller det kan vaere en aldre spiller, der bruger ekstra tid pa at hjeelpe en ny
spiller. Teambuilding kan her for eksempel ga ud pa at fremheaeve personer, der i seerlig
grad ofrer sig for andre pa holdet. Endelig er det ogsa vigtigt at fremhaeve, at samarbejde
er mere betydningsfuldt end den enkeltes indsats.

5.3.4 Gruppens udvikling

Ifalge psykologerne Bruce Tuckman og Mary Ann Jensen forlgber dannelsen af en gruppe
gennem disse fem faser:

e Dannelsesfasen. | dannelsesfasen laerer medlemmerne hinanden at kende og
finder ud af, hvordan de skal na det mal eller Igse den opgave, de har faet.

o Markeringsfasen. Her begynder medlemmerne at konkurrere om status og
roller i gruppen, og der opstar let konflikter om rollefordelingen i denne fase.

e Normfasen. Her knytter medlemmerne sig mere til hinanden. De begynder nu
at acceptere gruppens normer og de udstukne roller, og de identificerer sig nu
med gruppen som helhed.

e Preesentationsfasen. Her udviser gruppen en stor sammenhaengskraft.
Medlemmerne fokuserer mere og mere pa gruppens mal og pa at udfere de
opgaver, der kreeves for at na det.

o Afslutningsfasen. | denne fase er gruppen naet sa langt, som den kan i forhold
til at na gruppens mal, og gruppen oplgses derfor.

At vaere opmaerksom pa, hvor i dannelsesprocessen et hold er, kan veere vigtigt i
teambuilding, fordi det giver treeneren et redskab til at se, hvor i udviklingen en gruppe er.
Desuden giver det muligheder for at seette ind med fasespecifikke gvelser og initiativer,
der ikke forcerer holdets udvikling, men er tilpasset de seerlige behov, holdet har i de
forskellige udviklingsfaser.

Fasemodellen er dog mest oplagt for nydannede grupper og fungerer ikke optimalt i
forhold til hold, hvor nye medlemmer Isbende kommer ind i en allerede etableret gruppe.
Flere idreetspsykologer peger desuden pa, at forlgbet fra fase til fase ikke er linezert, men
snarere har karakter af et cirkulzert forlgb, fordi der kan optraede kriser i de forskellige
faser, der gar, at man ofte ma igennem faserne flere gange, for man kan komme videre.
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