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1. Intro

At have talent kraever mod og vilje.

Mod og vilje til at udfordre sig selv.

Mod og vilje til at overvinde udfordringer.
Mod og vilje til at teenke langsigtet.

Mod og vilje til at konkurrere.

Mod og vilje til at turde vinde - og tabe.

Mod og vilje til at turde bringe sig selv i fokus.
Mod og vilje til at bringe andre i fokus.

Du har gnsket at blive en del af ESAA og dermed forventer vi, at du har modet og
viljen til at overvinde udfordringer pa vejen mod elitesporten.

Hvis du vil udvikle dit talent skal du ogsa treeffe en masse valg.
[ forhold til at treeffe (gode) valg tror vi at der er mange situationer, hvor du kan
fa brug for vejledning, gode rad og guidning. Du far brug for redskaber for at

overvinde de forhindringer du mgder pa din vej fra talent til elite.

Virkeligheden er nemlig ikke altid som du forventer den.

Your plan

ESAA har valgt at sammenfatte nogle rad til dig, samt at bringe nogle tanker i spil
om talentudvikling. Gode rad og praktiske hints, som du kan bruge i dagligdagen
og tanker, som du kan dele med dine foreeldre og dit traeningsmiljg.

Talentguiden er under udvikling og vil blive suppleret Igbende. Denne del har
primeert fokus pa generelle overvejelser om dig og dit treeningsmiljg. Efter
sommerferien vil vi udgive en del 2, som har fokus pa alders relateret talent
traening.

God traening og god forngjelse til dig og de alle de mennesker, der er en del af dit
talentmiljg.



2. Talenthuset - vaerdisattet for talentudvikling

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

NGAGEMENT

Traaner

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT

Verdier er vigtige og nyttige — ogsa for dig i din dagligdag.

Verdier afspejler, hvad der er vigtigt og har seerlig veerdi for os. Veerdier giver
retning og motiverer vores holdninger, handlinger og vurderinger. Veerdier er
anvisende for, hvordan talenter, treenere, ledere og andre arbejder med
talentudvikling i hverdagen.

[ dansk idreet har vi besluttet, at vi arbejde for at fremme fglgende veerdier:

Helhed
Udvikling
Samarbejde
Engagement
Trivsel

Samlet udggr veerdierne TALENTHUSET, som er blevet formuleret af Team
Danmark og Danmarks Idraetsforbund, men som ogsa er rammen om ESAA-
talenters udvikling af deres sportslige potentiale, savel pa lokalt- , nationalt- som
internationalt niveau.



3. Fra vaerdier til handling -
ESAA- Talentudviklingsmodellen

& Pportunity

Ownership X

ESAA er et treenings-set-up, som har fokus pa at skabe gode og udviklende
treeningsmiljger, med den enkelte udgver i centrum. Dermed er det ogsa vigtigt,
at tage steppet fra ord til handlinger. ESAA treeningsudviklingsmodellen bygger
pa forudseetningen, at den enkelte udgver tager ejerskab for sin egen udvikling,
og modellen er dermed et redskab til at komme fra ord til handling.

ESAA’s talentudviklingsmodel er bygget op omkring 4 fundamentale
elementer i talentudviklingen.

Mind
Body
Culture
Team

Det der binder de 4 elementer sammen er ejerskab. Det er vigtigt, at du er
bevidst om at dit ejerskab er ngglen til din talentudvikling.

Der er rigtig mange i talentmiljget, der gerne vil hjeelpe dig pa vej, men det
afggrende er, at du selv tager ejerskabet

Ejerskab omkring dit “mind-set” til udvikling af dit talent

Ejerskab over traeningen af din "krop”

Ejerskab over deltagelse i - og udvikling af den kultur du er en del af
Ejerskab i forhold til dit miljg og de omgivelser du funger i, og dermed
ogsa det team du er en del af



4.Sport og uddannelse - "Dual Career”

PERSONLIG UDVIKLING

——jp UDDANNELSE DG KARRIERE

ELITESPORT

o

Etableringen af et udviklende talentmiljg betragter ESAA som en ngglefaktor pa
vejen mod succesfuld elite-sport. Det udviklende talentmiljg er kendetegnet ved
at aktgrerne inden for sport, uddannelse og familie spiller sammen om at skabe
hele "det hele idraetsmenneske”.

Flere teoretiske studier samt adskillige praktiske eksempler har vist, at en
balanceret hverdag, hvor der er plads til at prioritere sporten samtidig med
uddannelsesaktiviteter og sociale relationer giver positiv effekt pa savel sports-
arenaen, skolen/uddannelsen samt rent individuelt. Vi taler om, at der er
synergier i samspillet mellem de enkelte arenaer - eller billedligt talt summeres
1+1+1 til mere end 3. Det betyder sdledes, at det er muligt at prioritere savel
sport, uddannelse som sociale relationer - og samtidig lave hgj performance pa
alle arenaer.

En hverdag, som er helhedsorienteret, er ogsa med til at udvikle en raekke life
skills, som er veerdifulde, nar du skal mestre modgang eller problemstillinger i
eller uden for sporten. Med inspiration fra Team Danmarks sportspsykologiske
team, mener ESAA, at der er nogle life skills, som er seerligt vigtige for at kunne
tage skridtet fra talent til eliteudgver. Bevidsthed om Commitment, planlaegning,
karrierefaser, samarbejde og sport-life balance er eksempler pa disse life skills
eller veerktgjer om man vil - og er derfor ogsa omrader, som vi prioriterer i
talentudviklingen pa ESAA.



LIVET SOM ELITEUDBVER & LIFE SKILLS

L
COMMITMENT PLANLAGNING KARRIEREFASER SAMARBEJDE SPORT-LIFE BALANCE

En afggrende faktor i arbejdet med disse life skills er igen at sikre at du tager det
ngdvendige ejerskab over dit eget talent og udviklingsprocessen fra talent til
elite. (Jf. ESAA-talentudviklingsmodellen ovenfor). Du skal veere bevidst om, at
vejen til at forcere udfordringer eller forhindringer i talentudviklingen, ikke er at
treenere, ledere, laerere eller foreeldre fjerner forhindringerne, men derimod at
du til egner dig ngdvendige faerdigheder til at lgse udfordringerne og evner at
drage leere heraf.

Samlet set betyder det, at du som talentfuld udgver kan drage stor nytte af at
have hgj prioritet pa sdvel uddannelse som sport - bade pa den korte og lange
bane. Derfor et det vigtigt, at du er bevidst om dine valg nar du prioriterer
mellem sport og uddannelse.



5. At traeffe (gode) valg:

At vere en del af et talentudviklingsmiljg kraever at du dagligt traeffer en masse
valg. I skolen, i treeningen og i konkurrencer. Pa ESAA treeffer vi ikke valgene for
dig, og vi anbefaler heller ikke, at du lader andre trzffe dine valg.

ESAA kan sammen med dine klub- og forbundstraenere, og eventuelt dine
forzeldre, veere med til at give dig nogle redskaber, der ggr at du treeffer bedre
valg. Der er vores erfaring, at hvis du vil ga hele vejen til en elite karriere ma du
treeffe gode valg i de afggrende situationer - og for at treeffe disse valg er det
vigtigt, at du er velforberedt og har de forngdne ”skills”.

Du skal ogsa veere opmarksom p4, at der undertiden kan vaere flere gode valg i
en given situation - verden er mangfoldig - talentudviklingen ogsa.



6. Koordinering og planlaegning:

Din ESAA treening skal koordineres med din klubtraening. De bedste rammer er,
ndr der er en hgj grad af sammenhang mellem den treening du laver i ESAA og
din klubtraening. I ESAA vil vi vaere behjeelpelige med denne koordinering, og
sikre at du far en ngdvendig viden omkring planleegning og koordinering af
treening. Men det er vigtigt, at du selv tager ejerskab for denne proces, blandt
andet ved at informere din klubtreener om ESAA og vaere dygtig til at planleegge i
forhold til ESAA arsplanen.

Generelt set er koordinering og planlaegning vigtige elementer i et
talentudviklingsset-up, hvor du skal fa treening, konkurrencer, skole og sociale
aktiviteter til at harmonere og spille sammen. Evnen til at planleegge og
kordinere vil ofte vaere, det der giver dig ekstra overskud i hverdagen.

Pa ESAA anvender vi ogsa ordet "prognose-evne” - som udtryk for evnen til at
kunne "se ind i fremtiden” og treeffe nogle gode valg, der ggr dagligdagen bedre
for dig. Nar vi holder temadag om traeningsplanleegning vil du komme til at hgre
mere om ordet "prognose-evne” - men inden da kan du reflektere lidt over
hvordan du kan udvikle din prognose evne, og traeffe gode valg, der ggr din
dagligdag nemmere.



7.Den disciplin specifikke morgentraening -
og vaerdien af kvalitetstraening

Din treening er basis i din udvikling som udgver. Den disciplinspecifikke
morgentraening er vigtig i denne sammenhaeng og det er vigtigt at du er bevidst
om veerdien af traeeningen - og ved, at "du bliver god til det du traener”.

Det er ogsa vigtigt, at du er bevidst om verdien af at treene rigtigt. Der er skrevet
og sagt meget om tranings kvantitet og treeningsmaengde. ESAA vil gerne
supplere maengden med kvalitet - sa fokus ikke kun bliver pa mere treening -
men i hgj grad ogsa pa bedre traening. Lad kvalitet vaere et fokuspunkt pa din
morgentraning.

[ forlaengelse heraf kan det ogsa veere vigtigt for dig, at arbejde med "at leere at
treene” og "treene for at treene” - fremfor alene at traene for at konkurrere. Det er
kvalitetstraeningen der danner grundlaget for succesrige konkurrencer.

Det er i gvrigt meget vigtigt, at du er praecis omkring tidspunkter bade til
treening (-og uddannelse) Praecision sender et Klart signal - og er ogsa et udtryk
for kvalitet.

Hvis du er tilknyttet ESAA som individuel udgver, har du mulighed for at deltage
i fysisk treening og basistraening frem for de to ugentlige disciplinspecifikke
morgentraninger. Det kan vare en god idé, at ga i dialog med ESAA eller din
klubtreener omkring treeningsplanleegning.



8. Basistraening og generel traening

[ talentudviklingen skelner vi mellem specifik traening og generel traening.
Specifik traening ofte synonym med din daglige tekniske/taktiske traening -
mens generel treening typisk er treening af mere almen og forberedende
karakter.

P& ESAA anbefaler vi at du sammen med dine tranere finder en balance mellem
mangden af specifik traening og generel traening.

Basistreening er et “add-on” til ESAA morgentraeningen, hvor det overordnede
fokus er skadesforebyggende traening og preestationsoptimerende traening. Der
tages udgangspunkt i forskellige former for treening, der har til hensigt at
forbedre bevagelighed, kropsstammestabilitet, balanceevne, koordination samt
muskelstyrke og stabilitet.

Den enkelte udgvers aktuelle treeningstilstand, skadessituation og skadeshistorik
vil danne udgangspunkt for forlgbet i basistreening for udgveren. Vi vil
differentiere mellem treening pa kollektivt og individuelt plan athaengig af den
enkelte udgvers behov, sa vidt det er muligt.

[ basistreening arbejder vi med “at bygge” en atlet - for derefter at laegge den
specifikke treening pa.



