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Born og unge i elitesport

har brug for at fejle for at

udvikle deres talent - og
deres 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
elitemiljoer. Det indebarer blandt andet, at de unge sportsudgvere laerer at betragte fejl som noget,
der for enhver pris skal minimeres - frem for at se fejlene som vardifulde elementer i deres sports-
lige og mentale udvikling. Dermed risikerer man at suge bade lyst og vilje ud af sportsudeverne og
samtidig skade de unges selvvard og selvtillid.

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
eliterakker.

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
selvveerd og selvtillid udger det baerende
fundament.

Lige nu ser jeg desvarre tydelige
tegn pa, at netop dette afggrende fun-
dament af selvvaerd og selvtillid er under
et alvorligt pres. Som foralder, trener
eller anden voksen med direkte eller
indirekte indflydelse pa unge sportsmil-
joer, er der en raekke opmaerksomheds-
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 den
overdrevne malrettethed og alvor, der
praeger mange elitesportsmiljger for bgrn
og unge. Miljger, hvor fejl og det at fejle

2 | Maj2019 | www.oldengaard.dk

betragtes som noget, der for enhver pris
skal elimineres.

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.

I 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.

Farst nar udgveren er omkring 23-25 ar
begynder ovenstdende 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 udeveren
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 farst 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.

Overdreven mdirettethed og alvor -
uden rum til at fejle

For meget malrettethed og alvor uden
plads til fejl - og til at fejle - ender oftest
som en tung byrde pa unge sportsudgve-
res skuldre. Derfor foruroliger det mig som
mentaltraener, at faenomenet er vokset
eksplosivt de sidste 3-4 ar i elitesports-
miljger for bgrn og unge.

Konsekvensen af den overdrevne
malrettethed og alvor bliver kort fortalt,
at de unge udgvere ryger i angstspor, for-
falder til sikkerhedsadfaerd - og at kreati-
vitet og det unikke udebliver.

Legen og glaaden

Hvis vi gnsker udgvere, der er kreative
og unikke, ma vi give plads til at eksperi-
mentere og lege. Glade, latter og smil ma
fylde meget mere pa og uden for banen,
da det er et afggrende braendstof for at
kunne noget - og kunne noget kreativt og
unikt.

Vi ma ligeledes anskue fejl og det at
bega fejl som en naturlig proces i udvik-
lingen mod at blive rigtig god - og maske
endda verdensklasseatlet.
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Det er min vurdering, at der i gjeblikket
er alt for mange foraldre og til dels ogsa
traenere og udgvere, der ganske enkelt er
for malrettede og alvorlige. De arbejder
efter forudbestemte og perfekte skabelo-
ner, koncepter og forestillinger om, hvor-
dan man bliver god. Inspirationen hentes
ofte i de voksne sportsudgveres elitemil-
jeer med skarpt fokus pa at nedbringe,
mindske eller helt eliminere fejl (hvilket
dybest set er helt umuligt i konkurrence).

Vaerdifulde fejl

Nedbringelse og mindskelse af fejl kan
godt bringe en voksen sportsudgver til at
blive god, men tilgangen med at eliminere
fejl harer slet ikke til i unge sportsudgve-
res verden og udvikling.

Vi ma i stedet behandle fejl og det
at fejle med opmuntring og anspore til,
at fejlene betragtes som vaerdifulde er-
faringer og leering samt som afset for at
afsgge nye muligheder. At bega fejl som
ung sportsudgver er ekstremt vigtigt i
processen med at finde ud af "hvad kan
jeg” og "hvad kan jeg maske” og "hvad kan
jeg ikke". Det er selve fundamentet for at
udvikle en god, stabil og staerk selvtillid.

Hvis fejl bliver mgdt af dgmmende
kritik eller af en bedrevidende voksen,
forer det til sikkerhedsadfaerd fra den
unge sportsudgver. Sportsudgveren veel-
ger det sikre spil og treeder vk fra at
udvikle sig selv og sit spil. Det kreative og
unikke udebliver.
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"Tilgangen til at eliminere og nedbringe
fejl horer sig slet ikke til i unge
sportsudgvers verden og udvikling.”

Gennem leg og eksperimenter ud-
forsker den unge udgver "hvad kan jeg?”
- "hvad kan jeg ikke?". Via leg traner vi
ogsa nogle grundleeggende mentale til-
gange, hvor unge sportsudgver tranes i
at lede, finde og arbejde med muligheder
i stedet for at lede efter, finde og arbejde
med fejl, mangler og begransninger.

Unge sportsudgver har som ud-
gangspunkt mere uforlgst potentiale end
forlgst potentiale. Fejl skal derfor bruges
til at forlgse det uforlgste og ikke til at
begraense bade det forlgste og uforlgste
potentiale.

Foraldre skal forblive foraldre
Et andet udtryk for den alt for store mal-
rettethed og alvor, der hersker i bgrn og
unges elitesportsmiljger, er den overdrev-
ne involvering fra mange sportsforaldre.
Og vel at marke involvering, der raekker
langt ind i de omrader, som bgr varetages
af trenere, holdledere og andre voksne
fagpersoner.

Forzldrene ber ganske enkelt ikke
blande sig eller forsgge at bidrage til spor-
ten pa banen. Jeg aergrer mig for eksempel,

nar jeg igen og igen harer forzldre forsgge
at vaere "traenere” - og isar hvis de bruger
bgrnetraenersprog som "husk at traekke
vejret, hvis du bliver nervgs” - "husk dine
gode pasninger” - “Lad vaere med at lade
dig pavirke af dommeren” for slet ikke
at snakke om klassikeren over dem alle:
"Taenkt positivt!”. Udsagn der i mange til-
feelde kan vaere rigtige, men som bare ikke
har den forngdne faglige dybde. De er sagt
i omsorg, men hjzlper ikke rent sportsligt.
Forzeldre er som udgangspunkt for-
2ldre og skal ikke stille sig i andre positio-
ner, hverken som traener eller for den sags
skyld som agent/manager. Det kan nem-
lig veere uhensigtsmaessigt og ligefrem
skadeligt for relationen mellem forzldre
og barn. | den sammenhang er det vig-
tigt at huske, at forzldrepositionen uden
sammenligning er den vigtigste kilde til
et hgjt selvvaerd hos barnet. Og at man
som foraelder derfor bgr fokusere pa den
ene opgave: At opbygge, vedligeholde og
styrke sit barns selvvaerd - uanset hvilken
retning den sportslige udvikling tager.
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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 hjazlpe

de unge sportsudgvere til at forlgse deres

fulde potentiale og blive rigtige gode - og

maske 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 vaerktgjer 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 stagtte deres udgveres mentale udvikling.

Laes mere pa oldengaard.dk.
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