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Sa er vi kommet godt i gang med 2012 og forhabentlig er foraret pa ve;.

Neaeste uges treening star pa almindelig traening for alle linjerne. Fodboldtraeningen er tirsdag i
Nykgbing F. hallen, onsdag i gymnastiksalen pa gymnasiet.

Fredagens traening er samme med de gvrige linjer andet kursus i serien Coaching oplaeg "At turde
Vinde”, der afholdes fredag den 20. januar fra kl. 0800 - 0930 i samarbejde med med @ernes
Coaching ved coach, Helle Danielsen.

Pa kurset i dag, der var helt fantastisk, var der fgrst en praesentation, hvor Helle fortalte om sine egne
udfordringer med at have psyken til at veere elitesportsudgver.

Hvad er en vinder:
- Man er bedre end de andre
- Man skal have lyst til at vaere den bedste
- Man kaemper
- Man satter sig nogle mal og nar dem

Spgrgsmal:
- Vil du veere en vinder, prgv selv at taenke over det

Opgaven var herpa at eleverne skulle opstille 20 mal relateret til sport og efterfglgende at prioritere
dem

Efter dette, var emnet "Motivation”, hvad motiverer dig:

- Lysttil at vinde

- At man nar sine mal

- Oplevelser

- Succes

- Gleaede

- Inspiration

- Prgve noget nyt

- Konkurrence

- TPL-Tro Pa Lortet
Demotiverende var:

- Negativ pavirkning, tale og kritik

- Skade

- Manglende tro pa sig selv

- Hvis man fejler i en kamp

Man kan prgvet at stave "MOTIVATION” lidt anderledes og lege med ordet og skrive MOTIV /
ACTION

Vi har alle et motiv og det kan vare individuelt. Dertil skal man foretage nogle handlinger.
For nogen er det forbundet med smerte at blive nr. 2, hvor skal din overlaegger ligge, er det som nr. 1,
2 eller evt. 4, eller geelder det bare om at vaere med?!



Derpa fik eleverne udleveret en hjemmeopgave, der var at skrive en dagbog over dggnrytmen,
herunder

- Treeningsmangde

- Treeningskvalitet

- Traeningsgleede, motiveret / demotiveret, fgr under og efter

- Sovevaner

- Spisevaner

- Drikkevaner

- Fester

Eleverne fik udleveret en traeplade, hvorpa de til naeste gang skal tegne deres drgmme.

En god gvelse for alle er, at man i minimum 20 dage 2 gange om dagen kigger sig i spejlet og siger
"JEG ER GOD NOK” og slutteligt tog vi fat pa det vigtige i god kost og drikke.

Alle, der ikke deltog i dag, kan springe pa kurset naeste fredag. Det kan varmt anbefales. Hun
gennemfgrer undervisningen hos @ernes Coaching i Slotsgade 24, 4800 Nykgbing Falster og der skal
ikke bruges treeningstgj til disse samlinger.

Undervisningen er for alle elever og treenere fra hdndbold, fodbold, svemning, triatlon og brydning
og afbud skal ske efter samrad med traenerne, hvis det af en eller anden arsag ikke kan lade sig ggre
at deltage.

Informationsmgde angdende nzeste skoledr atholdes den 2. februar 2012 kl. 1930 - 2100 afholder vi

informationsmgde om naeste skolear. Det foregar i B 1901s klubhus, Ved Kohaven 3, 4800 Nykgbing
F. Alle der deltager, kan vinde en iPad, se mere pa hjemmesiden www.sclf.dk

Med venlig hilsen og god weekend.

Johnny Dalgaard



