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Hernings sportstalenter
arbejder med tankens kraft

Mental treening
kan forbedre en
sportspraestation
fra god til
fremragende hos
talenterne fra
Herning Elite

SPORT Talent er der masser
af hos sportstalenterne un-
der Herning Elite. Men talent
er ikke nok. Det skal ogsa di-
rigeres 1 den rigtige retning.
Derfor er sportstalenterne i
eliteklasserne under Herning
Elite i gjeblikket i gang med et
undervisningsforleb med fokus
pa mental treening.

- Mental traening er ganske en-
kelt en nedvendig forudseatning
for at fa succes som eliteidraets-
udover. Team Danmark laegger
1 sine uddannelsesplaner stor
vaegt pa den mentale del, og
pa den méade er der kommet en
oget bevidsthed om vigtighe-
den, siger Jakob Fenger, elite-
koordinator i Herning Elite.
Herning Elite er en selvejende
institution etableret af Her-
ning Kommune i samarbejde
med Team Danmark. Formalet
er at give 12-18-arige talenter
de bedste forudsaetninger for
at udvikle sig samtidig med, at
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de passer deres skole. Under
Herning Elite er omradets stor-
ste talenter indenfor handbold,
fodbold, ishockey, badminton,
svemning og cykling samlet.

Undervisningen i arbejdet med

tankens kraft stir mentaltree-
ner Carsten Oldengaard for.
Han har i en arrakke gennem
sit firma Oldengaard.dk specia-
liseret sig 1 mental traening af
sportstalenter. Bade pa hold-

niveau, individuelt og som i
det aktuelle tilfeelde som klas-
seundervisning.

- Mental treening handler om
at have nogle helt konkrete
redskaber. Det forleb, eliteklas-

sen er i gang med, giver talen-
terne nogle grundleggende
redskaber 1 forhold til at sette
sig nogle mal og i forhold til at
prioritere og planlaegge deres
tid. De fleste af eleverne skal

Simone arbejder med
sma hverdags-mal

Carsten Oldengaard er tilknyttet
Herning Elite som mentaltraener,
hvor han lzrer sportstalenterne
i 9. klasse nogle grundlaeggende
ting om at saette sig mdl og om
vigtigheden i at planlaegge sin
tid, ndr man bruger mellem 15
og 25 timer pd sin sport

om ugen.
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efter 9. klasse foretage et skifte
til en anden uddannelse, og sa
bliver tid en mangelvare. Un-
dervisningen er en del af den
forberedelse, forklarer Carsten
Oldengaard.

- Den mentale treening kan for-
bedre praestationen med 10 pro-
cent. Fra god til fremragende.
Det gor en forskel, slar Olden-
gaard fast.

Bruges i hverdagen

Samarbejdet mellem Herning
Elite og Carsten Oldengaard
har kert 1 to ar. Ud over un-
dervisningen af eliteklasserne
har det ogsa omfattet et et-arigt
forlgb for fire elitesvemmere 1
Herning Svemmeklub.

- Vi er meget glade for samar-
bejdet og kan meerke, at de unge
tager Carstens undervisning til
sig. De kan jo se, de kan bruge
det 1 hverdagen. Den mentale
traening ber ogsa blive en del
af treeningsarbejdet ude i klub-
berne, siger Jakob Fenger.
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ugen pa sin traening og er et af \
Herning Svemmeklubs sterste
talenter. Sidste sommer var |
hun med ved ungdoms-OL 1
Finland. Hun er i gang med en
fodboldoevelse i indersidespark.
Umiddelbart har det intet at
gore med det, hun er god til.
Men det er heller ikke det, det
handler om. Undervisningen
drejer sig om at satte sig mal 1
processen mod succes. En sim-
pel ovelse, der lerer talenterne

Simone Friis
Hansen er et stort
svommetalent,
men det kraever
hdrdt arbejde

at nd til tops.

Den mentale
treening hjeelper

hende de dage, hun  bade at sxtte sig mél i deres
. treening og skelne mellem godt
savnerenergien og skidt undervejs ved at give

karakter efter hver aktion.

- Nogle gange er jeg jo treet af
at skulle traene, og sa bliver
det ikke godt. Men sa er det
vigtigt, at jeg undervejs saet-
ter mig nogle mal og bagefter
teenker over, hvad jeg kunne
have gjort bedre, siger Simone
Friis Hansen.

SPORT Det er mandag mor-
gen pa Sportscenter Herning.
Eleverne 1 9.x, den ene af de
to talentklasser under Herning
Elite, er samlet i hallen til ugens
forste undervisning. Selv om de
25 drenge og piger er klaedt i
traeningstej, er det ikke tradi-
tionel treening, det handler om
denne morgen. De skal traene
tanken. Den mentale styrke.

- Tingene henger sammen. Har
jeg ikke hovedet med i traenin-
gen, duer det andet heller ikke.
Sa mentaltreening er vigtigt,
siger svemmeren Simone Friis
Hansen.

Hun bruger over 20 timer om

Simone Friis Hansen er elite-
svemmer i Herning Svémmeklub
- og gdr i den sarlige 9. klasse
pd Senderagerskolen under Her-
ning Elite. Her er hun udenfor

sit rette element - gennem en
simpel fodboldgvelse laerer hun
at saette procesmal.
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