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Hyppige skift af traenings-
miljger og voksentraenere |
elitesport kan skade bgrn og
unges selvvard 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 hyppige skift af arenaer, treenings-
miljoer og voksentranere risikerer at suge bdde lyst og vilje ud af de unge sportsudevere og samti-
dig skade deres selvvaerd og selvtillid.
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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 fgrste 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-
ninger og ombygninger vil de falde pa
plads i en sund og stabil identitet, hvor
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selvvaerd og selvtillid udger det baerende
fundament.

Lige nu ser jeg desveerre tydelige
tegn pa, at netop dette afggrende fun-
dament af selvvaerd og selvtillid er under
et alvorligt pres. Som forzelder, traener
eller anden voksen med direkte eller
indirekte indflydelse pa unge sportsmil-
joer, er der en raekke opmarksomheds-
felter, vi bgr vaere szrdeles optagede
af, fordi de hver for sig og tilsammen kan
have alvorlig indvirkning pa de unges
selvtillid og selvvaerd.

Et af disse omrader handler om de
stadig hyppigere skift af arenaer med
deraf fglgende skiftende relationer til
centrale voksenkontakter i skikkelse af
traenere, ledere mv.

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

- at have tilstraekkelig 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.

Fgrst 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 fgrst 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 selvveerd.
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For mange og for hyppige skift

af arenaer

Den tiltagende tendens til mange skift
mellem forskellige hold og traningsmilja-
er betyder, at utallige unge sportsudgvere
har bergring med for mange traenere i for
korte forlgb. Hvilket potentielt kan vaere
skadeligt for selvtilliden og selvvaerdet.

Unge sportsudgvere har brug for
langvarige og kontinuerlige voksentrze-
nerrelationer. Relationer, hvor de unge
maerker, at de er hgjt vaerdsatte, at de bli-
ver stgttet, og at der er tillid til dem som
bade mennesker og sportsudgvere.

Med andre ord har de brug for tree-
nere, der i lange traenerrelationer ser et
helt menneske og ikke blot en angriber,
doublespiller, malmand etc.

Fra forzldrene skal sportsudgveren
forst og fremmest fgle sig elsket - lige
meget hvad der sker. Derudover skal
sportsforaeldre naturligvis opdrage deres
sportsbarn til at vaere et godt og ordent-
ligt (med)menneske. Den sportslige op-
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dragelse bgr derimod ligge i sportsmiljget
og hos trenerne.

Den vigtigste kilde til selvtillid for unge
sportsudgvere er samarbejde med kom-
petente voksentranere over lang tid.
Trenere kan via deres faglighed, deres
erfaring i sporten og deres position for-
txlle og synliggare, hvad udgveren kan
eller skal have tillid til hos sig selv - ogsa
selvom udgveren i perioder oplever at
mislykkes pa banen og mister tilliden til
sine kompetencer.

Det er frem for alt traeneren, der kan
synligggre udgverens kompetencer pa ba-
nen og fastholde udgverens opmaerksom-
hed pa, hvad han/hun kan og skal have
tillid til i darlige perioder. Det er ogsa trae-
neren, der kan satte udgveren pa arbejde
og give opgaver, der yderligere kan gge
selvtilliden hos udgveren.

Selvtillidens to sider
Nar vi traener unge sportsudgvere, bar vi
hovedsageligt tale med dem om, hvad de

er gode til, bade pa og uden for banen - og
hvad vi tror, de kan udvikle sig til at kunne.
Ved at italesaette deres positive evner og
deres potentiale opbygger vi udgvernes
selvtillid.

Nar udgveren sa bliver zldre, kan vi
abne op for at tale om den anden side af
selvtillid. Den anden del, der handler om,
hvad udgveren skal afholde sig fra at gare.
og hvad han/hun er darlig til og derfor skal
lade vaere med.

Det er vigtigt at kende og forsta beg-
ge disse sider af selvtillid. Ligesom det er
vigtigt, at vi taler om, at udgveren skal
stole pa og bruge sine kompetencer i kon-
kurrencer - og ikke lige pludselig forsgger
at gare noget i konkurrence, som ligger
uden for udgverens kompetenceomrade.

De farste vigtige skridt i forhold til at
opbygge og styrke de unge sportsudgve-
res selvtillid er imidlertid at give dem en
tydelig fornemmelse af, at de kan noget.
En staerk selvtillid har nemlig adskillige af-
smittende effekter af den positive slags.
For eksempel giver en staerk selvtillid
udgveren mod til at eksperimentere og
udforske, ligesom det styrker evnen til at
indhente brugbare erfaringer.

Helt grundlaeggende er det derfor af-
gerende for den unge udgvers udvikling,
at han/hun fastholder trygge relationer til
trenere i sportsmiljger og arenaer uden
alt for mange og alt for hyppige skift.
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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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