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ARSHJUL FOR SPORTSPSYKOLOGISKFORL@B | KONKURRENCEAFDELINGEN

Arshjulet for sportspsykologi skal tydeligggre arbejdsomrader i klubben fordelt pa hovedaktiviteter i aret. Arshjulet
skal med andre ord illustrere takten i arets arbejde, der fglger kvartalerne. Det er illustreret i nedenstaende figur.

/-Oplaeg for Argang A om e Workshop om vzerdier i 1)
spaendingsregulering. traenergruppen
¢ Sportspsykologi i praksis HS Elite og
HS1
¢ Afslutning pa individuelle forlgb for
HS Elite.
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HS Elite.
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¢ Oplaeg for Argang A om mestring.
*Oplaeg for HS Elite og HS1 FORALDR!

om forzelderrollen til en eliteudgver.
¢ Opfglgning pa individuelle forlgb for

*Oplaeg for HS1 og HS Elite om team
og treeningsmiljg

e Workshop for tra&enere om
traenerrollen

e Opstart pa individuelle forlgb for HS
Elite (ca. 10 svgmmere).

J

Arshjulet alene omfatter tilbag

evendende opgaver, og det kan opstilles i en struktur, som vist nedenfor.

Maned Hold Aktivitet/opgave Dato
Januar Argang A Oplaeg for Argang A om spaendingsregulering (inden DAM). 1 time og 15 |15.15-16.30
minutter. mandag
16/1
Februar HS Elite Sportpsykologi i praksis med HS Elite og HS1. 3timer og 30 minutter 15.30-19.00
HS1 mandag 7/2
Marts HS Elite Sportpsykologi i praksis med HS Elite og HS1. 3timer og 30 minutter 15.30-19.00
HS1 mandag 6/3
HS Elite Afslutning pa individuelle forlgb for HS Elite (inden Danish Open). 45min
pr svgmmer/gruppe.
April

Side 1/2



S

o
g

rsens

mme

N N NN,
\M\-’f

fo
klub

Sportspsykologiskforlgb
i Horsens Svgmmeklub

svgmmer/gruppe.

Maned Hold Aktivitet/opgave Dato
Maj Traenergruppen | Oplaeg for alle traenerne i konkurrenceafdelingen om veaerdier. 1 time og |15.30-16.45
15 min. Onsdag
10/5
Juni
Juli
August HS Elite Oplaeg for HS1 og HS Elite om team og traeningsmiljg (inden opstartstur). | 15.15-16.30
HS1 Oplaeg til at arbejde videre med pa opstartsturen. Alle K-traenere mandag
deltager. Uden forzeldre. 1 time og 15 min. 15/8
Traenergruppen | Oplaeg for alle traenerne i konkurrenceafdelingen om traenerrollen, 15.30-16.45
langsigtet udvikling og trivsel og brugen af 3R-modellen 1 time og 15 onsdag
min. 31/8
September Opstart pa individuelle forlgb for HS Elite (ca. 10 svgmmere evt. i mindre
grupper af 2-3 svpmmere). 45min pr svgmmer/gruppe.
Oktober Argang A Oplaeg for Argang A om mestring og malsaetning (inden traeningslejr). Ons 10/10
Uden foreeldre. 1 time og 15 minutter. 15.15-16.30
Forzeldre Oplaeg for HS1 og HS Elite FORZLDRE om forzeldrerollen til en ung der Ons 10/10
dyrker meget sport. 1 time og 15 minutter. 16.40-17.55
November | HS Elite Opfelgning pa individuelle forlgb for HS Elite (inden DM) 45min pr
svgmmer/gruppe.
December |HS Elite Opfelgning pa individuelle forlgb for HS Elite (efter DM) 45min pr

Overvejelser:

- Traenerne pa det pagaeldende hold skal deltage pa holdets aktiviteter.

- Traenerne arbejde med sig selv som traenere og med det gode arbejdsmiljg i traenergruppen.

- P& Argang A er det nogle helt handfaste emner som kan pavirke dem til staevner, samtidig med at de arbejder

med talentvejen i talentidraetsklasserne. Pa HS Elite og HS1 er det pa det mere personlige plan.

- Foraldre pa HS Elite og HS1 har 1 oplaeg om aret.

- Deindividuelle forlgb pa HS Elite er valgfrie ellers er der en forventning om at man deltager i alle andre

aktiviteter. (afventer ansggning ved Insero)
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