MENTALTRANING

| ET UDVIKLINGSPERSPEKTIV

Et nyt tiltag pa kursusfronten i KFUMs Idreetsforbund er tilbud til U16 og U18 treenere samt talenttraenere.
Kurset, der straekker sig over tre lgrdage i efteraret, skal give treenerne nogle veerktgijer til mentaltreeningen.
Som underviser har man hyret mentaltreener Carsten Oldengaard, der i det folgende forteller om sit syn
pa mentaltreening og udviklingen pa omradet

AF CARLO LILIENDAHL DE SILVA

NU HAR DU ARBEJDET MED MENTAL
UDVIKLING | MANGE AR. HVORDAN SER
DU PA INTERESSEN FOR OMRADET | DE
SENERE AR?

“Der er flere udgvere og treenere end tid-
ligere, der er interesseret i omradet. Jeg
synes ogsd, nér jeg horer efter, hvad det
er for mentale feerdigheder de sgger efter,
sd kan de ogsd begreberne. Begreber som
malseetninger, indre dialoger, konkur-
rencestrategier, spendingsregulering og
sd videre. Sa interessen er stgt stigende.”

HVORDAN SER DU UDVIKLINGEN

DE KOMMENDE AR?

”Jeg tror interessen vil veere stgt stigende.
Jeg oplever en stor interesse fra foraeldre
til unge talenter, som gerne vil investere i
deres barns fremtid. Nar det drejer sig om
klubber, sa er det lidt en anden sag. Der
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vil gd noget tid inden klubberne vil in-
vestere gkonomisk i det mentale omrade
og sidestille mentaltreenere pa hgjde med
andre specialtreenere sdsom fysiske tree-
nere, malmandstrenere eller personale i
sundhedsstaben sdsom fysioterapeuter,
massgrer og sd videre. Derudover oplever
jeg ogsd en del cheftrenere, som gerne
selv vil mandskabsbehandlingen uden
indblanding udefra.”

HVORFOR MENER DU, AT DET ER SA
VIGTIGT AT BRUGE TID PA MENTAL TRA-
NING? HVAD FAR FOLK UD AF DET?
“Mentaltrening bgr vere en del af den
daglige treening i dag — ligesom teknisk,
taktisk og fysisk treening. Lad mig sperge
sddan her: "Hvor mange udgvere traener
en specifik gvelse, hvor méalet er at treene
mentalt?’ Eller '"Hvor mange treenere seet-

ter deres udgvere til at treene noget speci-
fikt mentalt?” Ud fra min erfaring er det
de feerreste udgvere og traenere, der har
det fokus. Mentaltreening er stadigveek
et overset omrade. Selvom mange taler
om det, sd mangler der stadigveek, efter
min overbevisning, konkrete mentale
veerktgjer og anvisninger til, hvordan
man treener dem. Det er et treeningsom-
rdde, som kan fgre mange bedre preae-
stationer med sig. Det kraever specifik
treening. Udgvere samt traenere skal ogsa
have kendskab til de mentale vaerktgijer.
Derfor har jeg gjort to tiltag i forhold til
det. Jeg afholder et kursus sammen med
KFUMs Idraetsforbund, hvor jeg vil give
et bud pé konkrete mentale veerktgjer,
som treenere kan implementere i deres
treeninger. Derudover har jeg valgt at
udgive fem temahefter om konkrete men-
tale veerktgjer rettet mod sportsudgvere i
alderen 15-22 ar. Veerktgjer, der er nemme
at arbejde med.”

SUCCES | HANSBOLDVERDENEN
Héndboldspilleren Marcus Mgrk ople-
vede i den netop afsluttede seeson stor
succes pd handboldliga-holdet Mors-Thy
og blev udtaget til landsholdet. Mors-
Thy néede semifinalen i slutspillet om
det danske mesterskab. Marcus Mgrk
har benyttet sig af Carsten Oldengaards
mentale treeningsmetoder.

”Ved at skrue pa smd parametre har
Carsten Oldengaard serget for, at jeg
har faet mere ro over mit spil. Hvis jeg
tidligere breendte to-tre skud, kunne jeg
godt blive bange for at skyde. Sddan har
jeg det ikke mere,” siger Marcus Mark.

Det er netop ved at rette fokus mod de
smad, afgerende mentale redskaber, at
eliteidreetsudeveren nar de bedste resul-
tater med sin mentale treening.



HVORNAR MENER DU, AT MAN SKAL
STARTE MED MENTALTRANING 0G HVOR-
FOR?

“Der er to omréader inden for mentaltree-
ning: Life-skills og mentale feerdigheder.
Det er vigtigt, at udgveren allerede fra
begyndelsen bliver pavirket pé life-skills
omradet og forholder sig til prioriterin-
ger, planlegning, balance mellem sport,
skole, lektier, venner, familie og sa videre
og forstar gevinsterne ved at dyrke sin
sportsgren samt ulemperne.

Det er lidt forskelligt, hvornar udgvere
skal pabegynde det mélrettet mentale
arbejde pa mentale feerdigheder. I begyn-
delsen er det treeneren, der bade opstil-
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ler gvelser, temaer, mél og fokus. Med Carsten Oldengaard har en arrekke, gennem sit firma Oldengaard.
tiden bliver udgveren forhabentlig mere dk, specialiseret sig i mental treening af elitesportsudavere, bade
og mere inddraget og kan veere medbe- pa holdniveau og individuelt.

stemmende pé&, hvad der er vigtigt i for-

hold til udeverens udvikling. Traening Carsten har en baggrund fra foreningsverdenen, er tidligere elite-
af mentale feerdigheder ber tage sin be- svgmmer, traener inden for bade svemning, handbold og fodbold

gyndelse i 15-16 ars alderen. Det er dog
kun en tommelfingerregel. Inden for det
sportspsykologiske omrade er der mange
undtagelser. I 15-16 ars alderen er ud-
gveren stadigveek meget modtagelige, og
samtidig er de blevet i stand til at teenke | 2008 opstartede han sin virksomhed Oldengaard.dk.
abstrakt og kan omsatte mine modeller
til tanker og handlinger.”

og har haft konsulentjob i forskellige organisationssammenhzange.
Han er uddannet fysioterapeut og har i en arrekke arbejdet som
sadan inden for psykiatrien.

SCOR PENGE
TIL FALLESKASSEN

Star holdet og mangler nye spillerdragter?

Eller dremmer | om at komme afsted til et sjovt
staevne eller tage pa et spendende treningsophold?
Sa kan | nu tjene lette penge ved at szlge
Bornehjzlpsdagens Julelotteri.

Det er gratis at tilmelde sig- og | kan altid returnere
usolgte lodder!

Tjen 8,50 kr.
skrab 3 for hvert lod

vind en \ | slger til en N o
\ _ _ rund tyver! Nar | selger lodderne, stotter | samtidig de 15.000

anbragte bern og unge i Danmark.

Salgsperioden er 31. oktober til 24. december 2013.
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Klik ind pa www.bhd.dk - og bestil lodder online allerede i dag. Bernehjzlpsdagen
Her kan | ogsa leese mere om lotteriet og Bornehj=lpsdagen. - hver eneste dag
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