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Forord

Denne artikel har til formal at komme med en kortfattet og praksisorienteret introduktion til
coaching med et seerligt fokus pa bordtennis. Min forhabning er, at bordtennistranere kan
opna en indsigt i, hvordan coaching kan inddrages i udviklingen af bordtennis’ spilleres
tekniske og mentale feerdigheder.

Alle ved, at udviklingen af tekniske og taktiske feerdigheder er afggrende for at kunne
preestere i bordtennis. Derudover har mentale feerdigheder indtaget en stgrre og starre plads
i treenere og spilleres bevidsthed - med god grund. Ber er nemlig entydig evidens for, at
mentale feerdigheder er vigtige for at kunne udvikle sig og preestere i alle idraetsgrene, inkl. i
bordtennis. En af de nyere tilgange inden for idreet og traenerroller er anvendelsen af
coaching. Denne traenerrolle tilskrives at vaere yderst betydningsfuld i at opna en spillers
fulde potentiale. Coaching kan nemlig bade bidrage til udviklingen af tekniske, taktiske og
mentale faerdigheder (6). Dette gaelder uanset spillerens niveau og alder.

Coaching kan bade anvendes pa et individuelt niveau, hvor treeneren f.eks. gnsker at udvikle
en spillers tekniske eller mentale faerdigheder, og pa et gruppeniveau, hvor treeneren f.eks.
pnsker at arbejde med feellesskabets méade at tilga en traening pa (1). Denne artikel er dog
afgraenset til at fokusere pa coaching pa et individuelt niveau. Mange af de samme redskaber
kan dog sagtens bruges pa gruppeniveau.

Opbygning

Artiklen bestar af to hoveddele: 1) en teoretisk gennemgang af coaching med et fokus pa,
hvad coaching er, og hvornar det kan anvendes, og 2) et praktisk perspektiv med generelle
coachingteknikker samt en gennemgang af GROW-modellen, som er et steerkt redskab i
afholdelsen af coachingsamtaler.

Begge dele er malrettet bordtennis i form af praksisnare eksempler fra bordtennisverdenen.
Det er dog vigtigt at pointere, at selvom denne artikel tager udgangspunkt i bordtennis, kan
den snildt bruges inden for andre idreetsgrene. Mange af eksemplerne kan hurtigt
generaliseres og tilpasses andre idratsgrene.



Hvad er coaching?

Coaching kan forstas pa mange
forskellige mader, alt efter hvilken
kontekst coachingen foregari. |
forbindelse med denne artikel, anses
coaching som en situationsbestemt
treenerrolle, hvor traenerrolle forstas som
den made en traener agere pa. Det er en
situationsbestemt traenerrolle, da
coaching kun er hensigtsmaessig i visse
situationer (1), hvilket uddybes senere.
Den stgrste forskel mellem den
traditionelle vejleder/treenerrolle og en
coachende rolle er, at coachen sparger,
imens en vejleder svarer. Begge roller har
fokus pa at hjeelpe, men maden hvorpa
hjeelpen gives pa afviger betydeligt (2).

Sagt med lidt flere ord, sa handler
coaching om, at treenereni dialog med
spilleren skal hjeelpe spilleren med at
reflektere og derigennem udvikle sig(1).
Treeneren skal ikke fremsta som en
ekspert, derinstruerer spillerenialle
lgsninger. Treeneren skal i stedet udvise
nysgerrighed over for spillerens
oplevelser og anvende sine analytiske
feerdigheder til at stille de ngdvendige
sporgsmal for, at spilleren kan reflektere
sig frem til naeste skridt. Disse spgrgsmal
skal bl.a. veere med til at frembringe en
storre forstaelse for en given aktivitet hos
spilleren, og igennem spgrgsmal skal
treeneren hjeelpe spilleren frem til mulige
lgsninger (1).

Coaching bygger pa et leeringssyn, der
fremhaever behovet for, at en spiller tager
ansvar, reflekterer oger

medbestemmende over for sin egen
udvikling (1). Leeringssynet papeger, at en
treener kun kan hjeelpe en spiller med at
opna sit fulde potentiale ved at involvere
spilleren, og at spilleren gennem refleksion
selv kommer frem til, hvad der kan
optimeres(3). Laeringssynet fremhaever
desuden, at det hgjner spillerens
selvstaendighed og motivation at blive
involveret (1).

En af beleeggene for at stille spargsmal
frem for at iretteseette spillerne er, at det
gger deres kropsbevidsthed, hvilket er en
forudsaetning for at udvikle deres spil.
Derudover bidrager det til, at spillernes
udvikling i hgjere grad er afhangig af deres
egen indsats end af treenerens(4), hvilket
medyvirker til at give dem en fglelse af
medbestemmelse og kompetence, idet de
oplever, at de selv kan vaere med til at
skabe udvikling (2).



Hvornar kan coaching

anvendes?

Som tidligere naevnt er det ikke altid
hensigtsmaessigt at anvende coaching som
traenerolle, men det kan vaere en stor fordel
for bordtennistraenere at have coaching som
en del af deres veerktgjskasse, hvorved det
kan anvendes, nar det passerind(1). Der er
ikke et endeqgyldigt svar pa, i hvilke
situationer coaching er det bedste valg, men
det er vigtigt at pointere, at coaching handler
om at skabe udvikling og laering hos spilleren,
0g at coaching er kendetegnet ved, at der
altid arbejdes ud fra et konkret mal eller en
konkret udfordring, som gnskes lgst med
hjeelp fra treeneren. Derfor er der ogsé en lang
reekke opgaver hos en treener, hvor coaching
ikke er egnet(1). Dette geelder f.eks. at saette
holdet til en holdkamp eller iretteseettelse af
en spiller, som ikke agerer ordentlig over for
de andre spillere. Traeneren skal 0ogsa vaere
varsom med at bruge det i situationer med
tidspres, f.eks. i den korte pause mellem to
seaet, ellerisituationer hvor spilleren ikke er
parat til eller snsker at have en dialog, f.eks.
lige efter et nederlag.

Det sidste eksempel leder frem til en af de
vigtigste forudsaetninger, der skal vaere
opfyldt, far en treener kan lykkes med at
anvende coaching: Spilleren skal have et
forandringsenske og en forandringsparathed
(5). Hvis dette ikke er opfyldt, vil den
coachende treener mgde modstand fra
spilleren. Denne modstand kan treeneren
0gsa made, fordi spillerne simpelthen ikke er
vant til at blive coachet, hvilket kan fa dem til
at reagere med tvivl, undren og modstand,
hvis en traener, uden varsel, begynder at stille
sporgsmal frem for at instruere. Det er

derfor vigtigt, at man som traener fortealler
spillerne, at man vil benytte coaching, samt
hvad det indebeerer og i hvilke situationer.
Nogle spillere vil stadigvaek udvise
modstand mod coaching, ogidisse tilfeelde
er det vigtigt, at treeneren forsgger at
anerkende og forsta, hvad modstanden
bunderi(1).

Derudover er det vigtigt at forholde sig til
spillerens kompetenceniveau og
motivation for involvering i leering (1). Pa et
generelt plan kan man sige, at jo dygtigere
en spiller er, desto mere mening giver det
at anvende coaching. Det er dog fortsat
ngdvendigt at vurdere den enkelte spillers
erfaring med og parathed over for at blive
involveret. Ved en spiller med et hgjt
kompetenceniveau, som ikke er vant til at
blive involveret eller parat til det, er det
vigtigt at g& langsomt til veerks og forsege
at motivere spilleren til at involvere sig ved
at anerkende hans kompetencer og ved at
stille spergsmal til gvelser, som spilleren
godt kan lide og er god til. Et eksempel
kunne veaere fglgende til en
bordtennisspiller, som er god til og elsker
servegvelser:

"Jeg ved, at du synes, servegvelser er sjove,
og du er samtidig dygtig til dem. Jeg kunne
rigtig godt taenke mig at traekke pd nogle af
de oplevelser og erfaringer du har med
disse, for jeg er overbevist om, at du udvikler
dig mest, hvis du selv reflekterer og taenker
undervejs. Vil det vaere okay, hvis jeg stiller
dig et par enkle spgrgsmdl undervejs i
dagens servegvelser, som skal



fa dig til at reflektere over dine oplevelser
med gvelsen?”

En nybegynder med fa kompetencer vil
kuniringe grad kunne bidrage med
refleksionerien coachende dialog. |
sadan en situation er det dog vigtigt at
veere opmaerksom pa, at nogle
nybegyndere stadigveek kan have et stort
gnske om at blive inddraget. Her kan
treeneren med fordel benytte spargsmal,
som skeerper spillerens opmaerksom pa,
det han gar. Traeneren kan f.eks. spgrge
spilleren om, hvilken fod han har forrest,
nar han server. Dette vil skaerpe spillerens
analytiske sans og kropsbevidsthed.
Herefter kan traeneren fremvise
lasningsforslag, f.eks. den rette
benstilling i en serv(1). Dette eksempel
belyser, hvordan coaching er en
situationsbestemt treenerrolle, idet
coachingen primeert bruges til at skeerpe
spillerens kropsbevidsthed i forskellige
bevaegelser, imens traeneren kan veere
ngdsaget til at preesentere
lasningsmuligheder, da spilleren ikke har
tilstraekkelig erfaring til selv at danne
dem.

Spillerstyret eller traenerstyret
coaching

En oplagt situation til at inddrage
coaching er hvis en spiller kommer og
beder om hjeelp til et konkret problemi
forbindelse med en traeening. Her er det
relativt nemt for traeneren at stille
nysgerrige spargsmal til problemet, som
skaber refleksion og lgsningsmuligheder.
Andre gange er det ngdvendigt, at
treeneren selv igangseetter coachingen.
Her er det vigtigt at traekke pa sit
kendskab til spilleren og sin faglige
ekspertise til at vurdere, hvornar

coaching er relevant. Den stgrste forskel
mellem disse to tilgange til coaching er, at
det fgrstnaevnte scenarie er spillerstyret,
idet spilleren bestemmer
omdrejningspunktet for coachingen. | det
sidstnaevnte scenarie er det traenerstyret,
idet traeneren saetter dagsordenen, f.eks.
ved at sige:

‘I dag skal vi arbejde med vores
forhdndsloop. Vi starter med at loope fra
tre forskellige punkter pd bordet - farst i
forhdndssiden, sd pd midten af bordet og
til sidst i baghdndssiden”.

Dette efterfglges af nysgerrige spargsmal
fratreeneren undervejsitraningen,
f.eks.:

"Jeg kan se, at du har samme benstilling
ved alle tre punkter pd bordet. Det er ikke
altid sG smart, fordi den samme benstilling
i forhdndsloops i forhdndssiden og i
baghdndssiden forhindrer en ordentlig
rotation. Hvad siger du til, at vi arbejder pd,
at du kan komme til at anvende forskellige
benstillinger, alt efter forhdndsloopet?”.

Denne kommentar og spgrgsmal fra
treeneren satter malsaetningen og
rammerne for coachingen, som derefter
kan gaigang.

Uanset om coachingen er spiller- eller
treenerstyret, tager den udgangspunkt i
en konkret malsaetning eller
problemstilling, hvor coachingen skal ses
som et redskab til at finde lgsninger.
Derudover er det vigtigt, at spilleren har
en oplevelse af ejerskab over malet eller
udfordringen, for at sikre spillerens
motivation for at deltage i coachingen. |
en spillerstyret coachingsituation opstar



dette mere naturligt, men ved
traenerstyret coaching er det vigtigt, at
treeneren sikrer, at spilleren opnar denne
folelse af ejerskab over mélet(1). |
ovenstdende eksempel opnas det ved, at
treeneren papeger fordelen ved at arbejde
med denne udfordring og ved at spgrge
spilleren, om han har lyst til at arbejde
med det.

Indlsering af nye faerdigheder

Coaching er hensigtsmeessig ved
indleeringen af nye feerdigheder, da
coaching kan bidrage til at give spillere en
pget bevidsthed om sin krop og sine
bevaegelser, som ggr det nemmere at
@&ndre pa dem. Det er f.eks. ikke
ngdvendigvis fordelagtigt, nar en
bordtennistreener siger: “Dit tyngdepunkt
skal veere lavere i dit forhdndsloop”. For
hvis spilleren ikke er bevidst om, hvor hgjt
han star, eller hvad det vil sige, at
tyngdepunktet er lavt i denne konkrete
pvelse, er det ikke nemt at rette ind efter
traenerens instruktioner. Treeneren kan i
stedet overveje at skeerpe spillerens
bevidsthed ved at sparge til, hvor meget
han bgjer i benene, og lade spilleren
afpreve, hvad der sker, nar han bgjer
meget eller lidt.

Nar vileerer noget, foregar det typisk efter
en bestemt cyklus bestdende af
forskellige faser. Dette gor sig 0ogsa
gaeldende, nadr man skal leere en ny
feerdighed i bordtennis. For den
traditionelle treener vil cyklussen typisk
forlgbe sig som fglgende: | fase 1 har
spilleren/treeneren en konkret oplevelse. |
fase to observerer og reflekterer
treeneren over bevaegelsen med et fokus
pa, hvad spilleren ger forkert. | tredje fase
instrueres spilleren i, hvordan spilleren

skal rette op pa fejlen. | fase fire afprogver
spilleren den nye bevaegelse, som
treeneren igen observerer pa og sadan
fortseetter de fire faser, indtil traeneren
har fejlrettet, og spilleren har afpraovet
beveegelsen tilstraekkelige gange til, at
den er blevet automatiseret (3).

En coachvili stedet inddrage spillerens
egne oplevelser af beveegelsen og hjelpe
spilleren med at selvreflektere i fase to,
0g i fase tre hjelper traeneren spilleren
med at finde lgsningsmuligheder gennem
spergsmal. Her er det vigtigt at lade
spilleren selv finde frem til
lgsningsforslaget. Traeneren skal som
udgangspunkt kun guide via spgrgsmal,
som kan vaere med til at skeerpe spillerens
opmarksom og skabe refleksion. Disse
lgsningsmuligheder afprgves i fase fire,
hvilket leder til en ny oplevelse, som
traeneren kan spgrge ind til.
Spergsmalene skal vaere rettet mod, hvad
spilleren oplever i den konkrete situation,
og hvilke lgsningsmuligheder spilleren kan
se. Herigennem opnas en starre
bevidsthed og en bedre indleering af nye
faerdigheder(3). Nedenstdende eksempel
forsgger at illustrere, hvordan denne
cyklus kunne udspille sig i det tidligere
eksempel med spilleren, der skal arbejde
med sin benstilling i forhandsloopet.

FaseI:

| fase 1 observerer treeneren, at spilleren
har samme benstilling i forhandsloopet i
alle tre punkter pa bordet, hvilket han ved
ikke er fordelagtigt, da det bl.a. forhindrer
en hensigtsmaessig rotation i hoften og
overkroppen jo leengere vaek fra
forhandssiden, han kommer.



Fase 2:

| fase 2 inddrager treeneren spillerens
oplevelse omkring sin benstilling.
Treener: "Hvordan feles det, ndr du spiller
de tre punkter?”.

Spiller: “Jeqg synes, det bliver svaerere jo
laengere vaek fra forhdndssiden, jeg
kommer”.

Treener: "Hvad er det, der bliver svaerere?”
Spiller: “Flere ting, men det er sveerere for
mig at styre bolden og rotere i
overkroppen.”

Fase 3:

| fase 3 anerkender traeneren spillerens
oplevelse, og treeneren skal nu guide
spilleren til at finde nogle
lasningsmuligheder.

Treener: "Hvordan tror du, at du kan gare
det nemmere for dig selv, ndr du kommer
veek fra forhdndssiden?”.

Spiller (som er hgjrehandet): “Jeg kunne
preve at traekke mit hgjre ben laengere
tilbage fra bordet, ndr jeg skyder i
baghdndssiden og mdske ogsd pd midten.”

Fase 4:

| fase 4 anerkendes spilleren endnu
engang for hans bidrag til samtalen,
hvorefter treeneren beder ham om at
afprave lgsningsforslaget. Dette fgrer til
enny oplevelse af beveegelsen, som
igangseetter en ny cyklus med de samme
fire faser. Traeneren og spilleren gentager
de fire faser indtil begge er tilfredse med
bevaegelsen, samt indtil beveegelsen er
blevet automatiseret.

Dette eksempel belyser, hvordan
coaching kan vaere med til at gge en
spillers kropsbevidsthed og oplevelse af
ejerskab over sin egen udvikling.



Praktiske redskaber

Der er mange mader at gennemfgre
coaching pa, og det hele afhaenger af den
enkelte situation, inkl. spillerens
feerdigheder og mindset samt rammerne
for coachingsamtalen, men der er
alligevel en raekke coachingteknikker,
som en coach bar bestraebe sig pa at
anvende (1):

1.Stil de gode spgrgsmal.
2.Veer aktiv lyttende.
3.80/20 reglen.
4.Gentag spillerens ord.
5.Turde tie stille.
6.Anerkend spilleren.

De gode spergsmal:

De gode spgrgsmal er dbne spargsmal,
som giver spilleren mulighed for at dbne
op og reflektere. De starter typisk med de
klassiske hv-spargsmal: hvad, hvornar,
hvem, hvordan, hvilke og hvor. Veer
varsom med at anvende ‘hvorfor’, da det
hurtigt kan fa en anklagende klang,
hvorved man risikerer, at spilleren gar i
forsvarsposition, f.eks. "hvorfor gjorde du
det?”vil for mange fremsta negativt-ladet,
hvorfor spilleren kan blive usikker og lukke
sig inde. Et fremadrettet ‘hvorfor kan dog
give gode resultater, f.eks. "hvorfor ensker
du at eendre det her?"(1).

Hvis en spiller har givet udtryk for, at han
fgler sig meget nervgs op mod en kamp,
kan man bruge hv-spgrgsmal til at stille
uddybende spargsmal. Det kan f.eks.
veere:

"Hvad mener du, ndr du siger nervas?”’

"Hvordan fgles det, ndr du er nervas?”
"Hvordan fgles det, ndr du ikke er nervas?”
"Hvorndr begynder nervasiteten?”

"Hvilke forskellige former for nervasitet
oplever du?”

Aktiv lytning:

| en coachingsamtale er det vigtigt, at
man som treener er aktivt lyttende, nar
spilleren taler. Dette indebaerer at veere
naerveerende samt at leve sigind i, hvad
spilleren forteeller om sine tanker,
fglelser, holdninger, m.m. uden at
paleegge dem sin egen forstaelsesramme.

Aktiv lytning indebaerer 0ogsa, at man ikke
skal taenke over naeste spergsmal, sé
lzenge spilleren taler. Det er helt okay, at
derer stilhed i de gjeblikke, treeneren
bruger pa at taenke over neeste
spergsmal, nar spilleren er feerdig med at
tale. Dette kan veere ngdvendigt for at
sikre den gode dialog, og det giver
samtidig spilleren en kort pause til at
reflektere videre.

80/20 reglen:

| en god coachingsamtale er det spilleren,
som taler mest, heraf 80/20 reglen.
Spilleren skal gerne snakke langt mere
end treeneren, da det er spilleren, som
skal arbejde sig frem til
lgsningsmuligheder.

Gentag spillerens ord:

Ved at gentage spillerens ord, kan
treeneren abne op for yderligere
refleksion. Lad os tage et eksempel:



Spiller: “Jeg faler ikke, jeg er hurtig nok i
begyndelsen af kampe.”

Treeneren: "Hurtig nok?”

Spilleren: “Ja, jeqg foler mig bagefter i
boldene i de fagrste fem minutter af
kampen. Det er lige som om, at min
modstander altid er lidt mere klar end mig.
Mdske jeq ikke altid er varm nok inden
kampen begynder.”

Turde tie stille:

| mange situationer vil en tavshed midt i
en samtale fremsta pinlig eller akavet,
men i en coachingsamtale kan den veere
guld veerd. Hvis spilleren er tavs efter,
treeneren har stillet et spgrgsmal, kan det
nemlig betragtes som et udtryk for, at
spilleren taenker grundigt over sit svar.
Det geelder om at have is i maven og vente
pa, at spilleren svarer. Treeneren kan med
fordel italesaette overfor spilleren, at det
er okay, at han farst skal teenke sig om,
for han svarer. Derved undgas det 0gsa i
hejere grad, at spilleren svarer hurtigt,
fordi han synes, det er pinligt at veere lang
tid om det.

Anerkend spilleren:

| lzbet af en coachingsamtale er det
fordelagtigt at anerkende en spiller for
hans bidrag til samtalen. | eksemplet
ovenover med en spiller, der oplever
nervgsitet, kan en traener anerkende
spilleren ved at gentage spillerens
oplevelser og tanker: “"Jdeg hgrer, at du har
meget hgje forventninger til dig selv og
din preestation til samtlige kampe, og at
du jeevnligt tvivler pa om du kan leve op til
disse forventninger, hvilket nogle gange
skader din preestation.”

lgennem denne anerkendelse masrker
spilleren, at traeneren har lyttet og
anerkender hans oplevelse af problemet.

GROW-modellen

Udover disse generelle teknikker findes
der ogsa en raekke forskellige
coachingmodeller, som en traener kan
anvende til at gennemfgre en god
coachingsamtale. En af disse modeller er
GROW-modellen, som bestar af fire
forskellige faser, en coach med fordel kan
anvende (6):

1.Goal: hvad er dit mal?

2.Reality: Hvordan ser din situation ud lige
nu?

3.0ptions: Hvad er dine muligheder og
udfordringer i relation til malet?

4. Will: Hvad vil du gare?

| den farste fase kan traeneren sparge
indtil spillerens malsaetninger, f.eks.:

"Hvad er dine dramme?”

"Hvad hdber du pd at opnd inden for kort
tid/lang tid?”

"Hvad ensker du at udvikle pa?”.

| den neeste fase undersgges spillerens
nuveerende situation, hvorigennem der
opnas en indsigt i forskellene mellem den
gnskede situation og oplevelsen af den
nuvaerende situation. Traeneren kan f.eks.
sp@rge om:

"Hvad har du afprgvet indtil videre? Giv et
par eksempler.”

"Hvilke udfordringer ser du foran dig?”.

| tredje fase undersgger man spillerens
muligheder naermere med intentionen om
at finde nye mader at agere pa. I denne
fase er det vigtigt at udforske de
forskellige muligheder naermere ved
f.eks. at spgrge ind til, hvad fordele og
ulemper der er ved hver mulighed eller



hvilken mulighed, der fremstar mest
brugbar. Her kan treeneren f.eks. sparge
om:

"Hvilke muligheder ser du foran dig lige nu?”

"Hvis du skulle prave noget nyt, hvad kunne
det s@ veere?”

"Kan du forestille dig andre mdder at agere
pa?”

"Er der noget, som du endnu ikke har
forsegt?”.

| den sidste fase skal treeneren undersgge
spillerens vilje til at gennemfgre
forandringen, f.eks. ved at spgrge om
felgende:

"Hvad oplever du som den starste
forhindring ved mulighederne? Hvad skal
der til for at overkomme dem?”

"Hvad er dit neeste skridt?”.



Afrunding

Denne artikel har forsggt at give en praksisnaer introduktion til coaching, samt hvordan det
kan bruges i bordtennis. Coaching kan veere utroligt givende i udviklingen af spillere pa alle
niveauer ogialle aldre, og hvis du selv er bordtennistraener, sa er det bare med at springe ud i
det. Coaching kan vaere sveert i starten, da det er en anden made at agere som traener pa,
men som alt andet, bliver det bedre med gvelse.
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