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Tidlig frasortering
| elitesport kan
skade bern og unges
selvvaerd og selvtillid
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Tilgangen til elitesport for barn og unge minder i stadig stigende grad om den, der hersker i voksne
elitemiljper. Risikoen ved den tendens er blandt andet, at for tidlige og for hyppige udvalgelser og
frasorteringer risikerer at suge bdde lyst og vilje ud af de unge sportsudgvere og samtidig skade

deres selvveerd og selvtillid.

|GARRD.DK
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Som mentaltraener har jeg i mere end 10
ar haft mit daglige virke i en verden af
elitesport. Det bekymrer mig derfor, nar
jeg kan konstatere, at vi lige nu befin-
der os midt i en uheldig udvikling pa det
mentale felt. En udvikling, hvor tilgan-
gen til elitesport for bgrn og unge mere
og mere kommer til at minde om den
tilgang, der praktiseres i de voksnes
eliteraekker.

Men hvorfor er det et problem?

Det er det, fordi der er stor forskel pa unge
og voksne sportsudgvere. Bade fysisk og
mentalt. Tilgangen til barn og unge i elite-
sportens verden skal derfor vaere helt
anderledes.

For det fagrste er bgrn og unges hjer-
ner langt fra stabile. | stedet er deres
mentale strukturer stadig under opbyg-
ning, hvilket betyder, at de unge hjer-
ner skiftevis opbygges, nedbrydes og
ombygges. Fgrst efter utallige opbyg-
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ninger og ombygninger vil de falde pa
plads i en sund og stabil identitet, hvor
selvvard og selvtillid udger det barende
fundament.

Forskellen pa barn/ung og voksen
Inden vi kigger narmere pa udfordrin-
gerne ved at udsatte sportsudgvere for
den slags oplevelser i en for tidlig alder,
vil jeg forsgge at adskille begreberne
"voksen" og "barn/ung"” i sportens verden
set gennem mentaltraenerens briller.

| mental forstand opfattes en sports-
udgver som voksen, nar han eller hun er
ca. 23-25 ar. Det er farst her, udgveren
begynder at vaere i stand til:

- at skille praestationen i pressede situati-
oner og ikke mindst skille processerne fra
resultaterne.

- at frigegre sig fra omverdenen; andres
holdninger og "synsninger” - og i hgjere
grad hvile i sig selv.

- at have tilstreekkelig bade teoretisk og
erfaringsbaseret viden og bruge den til
at navigere pa en overvejende konstruk-
tiv made i forhold til spgrgsmalene "hvem
er jeg?”, "hvad kan jeg?” og "hvad kan
jeg ikke?" - bade som menneske og som
sportsudgver.

Farst nar udgveren er omkring 23-25
ar begynder ovenstaende egenskaber at
vaere nogenlunde stabile. Indtil da er det
hele en stor rodekasse med markante
udsving og meget langt mellem bund- og
topniveau. Samtidig er der ofte kriser i
forhold til spgrgsmalene "hvem er jeg?” og
“hvad kan jeg?".

Det er derfor fgrst, nar udgveren
er voksen i ovennzvnte forstand, at
vi i sportsmiljget kan stille krav om, at

han eller hun viser og forlgser sit fulde
potentiale. Ganske enkelt fordi det fulde
potentiale ferst begynder at tage form
her, hvor fundamentet med selvtillid og
selvvaerd er solidt. Forudsat, naturlig-
vis, at vi gennem udgverens barndom
og ungdom har arbejdet systematisk,
kontinuerligt og malrettet med selvtillid
og selvvaerd.

Udvalgelse, testresultater

og frasortering

Jeg ser flere og flere bgrn og unge i spor-
tens verden, der udvalges helt nede fra
9-arsalderen og i enkelte tilfalde endda
endnu tidligere.

De observeres og/eller udsattes
for forskellige test. Barnene og de unge
udgvere vurderes imidlertid ud fra gje-
bliksbilleder, som i de fleste tilfaelde kun
viser et lille udsnit i forhold til udgverens
mulige kompetencer - og som frem for alt
slet ikke fortxller noget om alt det, der
stadigvaek kan udvikles og kan ske for
udgveren.

Testene fortsetter igennem hele
ungdomslivet og bliver flere og flere.
Fokus kommer derfor til at vaere for ensi-
digt pa spgrgsmalet "hvad kan du nu?".

| stedet bgr vi alle tilstreebe at
bruge testene til at finde en balance
mellem "hvad kan du nu?” pa den ene
side - og pa den anden side et status-
billede og et fremtidsbillede af "hvad kan
og skal du traene i forhold til, hvad du er
god til?", "hvad skal du kunne naestef-
ter?” - og som det maske allervigtigste:
"Hvordan hjalper vi hinanden til, at du
trener det?”
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Angsten for frasortering

Som det ogsa er tilfeldet i voksen-
verdenen, sker der mere og oftere end
tidligere en frasortering blandt helt unge
elitesportsudgvere. Jeg tror ikke, det er
muligt at bremse denne tendens, og pa
mange mader er det en naturlig del af
sportens verden.

Skyggesiden af udvalgelse og fra-
sortering er imidlertid angst. Og her er det
desvaerre min erfaring, at angsten for at
blive valgt fra ofte er langt sterre end
gleden ved at have muligheden for at
blive valgt til.

Det er et stort dilemma, som vi skal
tage sardeles alvorligt. Vi begr derfor
vaere meget opmarksomme pa, hvordan
vi handterer udvalgelse og frasortering i
sportsmiljger, bade ndr vi taler om udvael-
gelse og frasortering pa den korte bane,
"Er jeg pa holdet til naeste kamp?”, og pa
den lange bane, "€r jeg en del af klubbens
fremtidsplaner?”.

Angsten for at blive sorteret fra flyt-
ter den unge sportsudgvers fokus mod
fejl og mangler hos sig selv. Konsekven-
sen bliver en sikkerhedsadfaerd, hvor ud-
gveren "spiller det sikre spil” - og sa er der
pludselig langt til at udvikle sig, blive kre-
ativ og kunne noget unikt i sin sportsgren.

En modvaegt til frasortering og ud-
vaelgelse er, at den unge sportsudgver ser,
hgrer og maerker en langsigtet plan. En
plan, hvor der tages afsat i en naturlig ud-
viklingskurve med de op- og nedture, der
naturligvis falger med.
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"Angsten for at
blive valgt fra er
ofte langt starre
end glaeden ved at
have muligheden
for at blive valgt til”

| en enhver udvikling vil det nemlig
nogle gange ga frem, mens det i andre pe-
rioder gar i sta eller i kortere perioder lige-
frem tilbage. Men derfor skal den unge ikke
vaelges fra. Tvaertimod. | stedet bgr den
unge udgver velges til, settes i centrum
og opmuntres til at blive ved med en klar
anvisning af arbejds- og fokusomrader.

Den unge begr ogsa mgdes med en
forstdelse for sin situation. og samtidig
motiveres positivt til at trazne videre med
hgj kvalitet, naturligvis med hjzelp fra den
voksne kompetente traener.

I medgang og modgang

En anden vigtig modvaegt til frasorte-
ring og udvalgelse er, at der er fokus pa
sportsudgverens selvvaerd. At sportsbar-
net ser, hgrer og faler sig elsket, lige me-
get hvad der sker. Lige meget om det gar
op eller ned, frem eller tilbage i sportens
verden.

Her har sportsforeldre en stor opga-
ve. Det er saledes vigtigt som forael-
dre at spgrge ind til, hvordan ens barn
har det uden for banen - og samtidig
opmuntre den unge til at ggre noget,
der ikke handler om at vaere elitesports-
udgver, men om at vare menneske.

Ofte er det ogsa en god idé at tilbyde
den unge sportsudgver selskab; at foresla
at lave noget sammen, som forzeldrene
og/eller sportsudgveren kan lide (gerne
uden for udgverens sportsgren). Det er
faktisk ogsa helt okay at lave dagligdags-
ting sammen. Som at indrette udgverens
lejlighed, stgvsuge bilen, gare rent, lave
mad etc.

"\ed sportsbarnet
at han/hun er
elsket - uafhangigt
af de sportslige
praestationer?”

Den unge udgver oplever pa den made,
at han/hun er vaerd at vaere sammen
med som menneske. At han/hun har
vaerdi som menneske. 0g lad der ikke
herske nogen som helst tvivl: Forzldre-
ne er og bliver den vasentligste kilde til
selvvaerd hos enhver sportsudgver.
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En uddannelse for livet

Lad mig afslutningsvis understrege, at  Lykkes det omvendt ikke for den unge
sport er meget mere end resultater, poka-  udgver at blive verdensklasseatlet, sa
ler og beremmelse. Sport er en fantastisk ~ kommer der som minimum et verdens-
uddannelse til selve livet som menneske.  klassemenneske ud af sporten. Og det er
Hvis vi som voksne omkring den unge  vel heller ikke sa tosset endda ...
sportsudgver forstar vores roller og posi-

tioner og agerer ordentlige og hensigts-

maessige, sa er der mulighed for at hjzlpe

de unge sportsudgvere til at forlgse deres

fulde potentiale og blive rigtige gode - og

madske endda verdensklasseatleter.

Fakta om Carsten Oldengaard

Carsten Oldengaard har siden 2008 arbejdet som professionel mentaltraener
gennem sin virksomhed "Oldengaard.dk - Mentaltraening der virker”.

Han arbejder med sportsudgvere fra 13 ar og opefter og har gennem arene
veret i bergring med en bred vifte af idreetsgrene, bl.a. fodbold, handbold,
ishockey, badminton, svemning, golf, skydning, kajak og triatlon.

Blandt de mest kendte sportsnavne, der har benyttet Carsten Oldengaards
mentale varktgjer og sparring, kan navnes fodboldspilleren Pernille Harder,
badmintonspilleren Viktor Axelsen og handboldspilleren Line Jgrgensen.

| 2016 udgav Carsten Oldengaard bogen "Mentaltrening i sportens verden
- 6 konkrete vaerktgjer til at udvikle din mentale styrke og praestere bedre”.
Bogen henvender sig til sportsudgvere fra 15 ar og opefter samt til traenere, der
vil statte deres udgveres mentale udvikling.

Laes mere pa oldengaard.dk.
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