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W Formal med DFF Bruttotrup treeningsweekender i 2017-2020

Kernen i weekenderne er, at samle de bedste faegtere i Danmark for, som en gruppe,
gennem mentaltraening, sparring og socialisering at udvikle sig til mere komplette atleter.

Med udgangspunkt i klubbernes ssesonplaner og generelle fokus pa “Body” og mindre pa
”"Mind” gnsker vi her det omvendte fokus. Med de forventede 4 til 5 traeningsweekender
om aret er det ikke muligt at fremme det fysiske eller tekniske niveau af faegterne meget.
Med denne begraensede tid prioriteres nggleomrader, som kan gg@re en vaesentlig forskel
for feegternes mentale udvikling (Mind), bade som atleter og som mennesker.

Disse omrader er:
e Praestations-psykologi

Herunder veerktgjer og teknikker blandt andet omkring emnerne fokus, motivation,
felelsesmaessig kontrol og handtering af stress og pres. Disse emner behandles med jeevne
mellemrum for at sikre, at viden hos nye medlemmer af Bruttotrup opnas og opretholdes.

e Vardier og identitet

Formalet er, at danne et centralt (ikke-faegtning) fokus for 2017/18 lejre. Dette vil veere et
igangvaerende udviklingsprojekt, der stgtter feegterne i at forsta, hvorfor de ggr, hvad de
gor. Udgangspunktet vil vaere i feegterens personlige vaerdier og de olympiske vaerdier.
Malet er at faegterne skaber et saet Bruttotrup-veerdier og derigennem forstar, at der er
meget mere at vinde fra konkurrencedygtig sport end medaljer.

e Mindfulness traening

Mindfulness er et tankesaet, der har steerk effekt pa konkurrencedygtige atleter og er den
mest effektive koncentrationstraening som ogsa giver en forstaelse for den made tanker og
folelser opstar i hjernen. De "mindfulle” atleter er bedre til at handtere deres fglelser og
veere naervaerende under pres.

Desuden har mindfulness vist sig at forbedre den generelle trivsel, nedbringe
stressniveauer og bruges derudover ofte til behandling af depression.

e Optimal forberedelse til konkurrence og traening

Dette emne daekker sportsernzering, sund livsstil, rutiner i traening og konkurrence og lzerer
faegterne at seette mal. Der vil ogsa blive lagt vaegt pa regelmaessigt at gennemga og
analysere forberedelse og prastationer.
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