©LDENGAARD

mentaltr&ner

Isolation i sportens verden.

Alene pa dybt vand

Udgverne prgver at holde sig fysisk aktiveret med fysisk hjemmetraening, selvom den fysiske
hjemmetraning haenger dem ud af halsen. Der er ikke meget lyst tilbage eller det langsigtede sportslig mal
der driver den fysiske treening derhjemme laengere. Som udgver er man kommet ind i eller kommer snart
ind i en periode, hvor det nu kun er den ra viljestyrke, der g@r at udgveren far afviklet den fysiske
hjemmetraening. Det er tanker som: ”Jeg skal...” eller ”Jeg bgr...”-tanker, der er styrende. Jeg haber, at
udgverne har faet lagt den fysiske hjemmetraening i en form for struktur samt at udgverne benytter
lejligheden til at traene fysisk pa alternative mader.

Jeg haber som i naevnt i forrige indspark, at udgverne og treenerne har faet lavet en lang aktivitetsliste med
mange forskelligartede aktiviteter samt som minimum faet lavet en dagsstruktur — gerne ugestruktur.
Aktivitetslister og struktur har veeret godt indtil nu. Men det bliver pa alle mulige mader svaerere og
sveerere at holde sig i gang.

Den store andring af mindsettet sendrer sig f@rst til det bedre, nar der bliver meldt konkrete datoer ud om,
hvornar sporten begynder at abne op igen. Indtil da er udgvere og treenere pa ukendt farvand pa vej ud pa
dybt vand alene.

Om lidt gar vi ind i 4. uge med nedlukningen af sporten i Danmark. Meningslgsheden og rastlgsheden er der
stadigveek, men den naeste store mentale belastning der er pa vej. Oplevelsen af isolation - altsa oplevelsen
af at vaere alene. Oplevelsen af at vaere alene vokser sig st@rre og stgrre, fordi udgvere og traenere ikke far
tilkendegivelser og feedback, da deres normale traenings- og konkurrence-ramme (fysiske lokaliteter,
traenere, kollegaer/konkurrenter, gvelser, remedier, stab) er frataget dem.

Sa hvad bgr have ekstra fokus fremadrettet? Hvad findes i den mentale krise veerktgjskasse til 4. uge?
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Lige nu eller lige om lidt bgr alle udgvere og treenere vaere optaget af, at bekaeempe oplevelsen af isolation —
oplevelsen af at vaere alene. Udg@vere og traener er allerede ramt af “isolationstanker og -fglelser”. Det
skete allerede, da de blev isoleret fra deres treeningsramme og -feellesskaber. Isolationstankerne og
folelserne er kun blevet forstaerket de sidste 3 ugers tid.

Udgvere og traenere bgr have fokus pa RELATIONERNE. Relationer er vigtige for at holde oplevelsen af
isolation ud og ude. Jeg taler om at have gode relationer til de mennesker, der betyder noget, om detsa erii
sportens verden, familie eller venner er i disse krisetider mindre relevant.

Derudover har relationer ogsa den store effekt, at man bliver bekraeftet og afkreeftet som mennesker. Det
er i relationen, man kan fa at vide, hvad er godt, hvad er skidt og hvad ma du, hvad ma du ikke og det er i
relationen man kan se, hgre og maerke andres fglelser sdsom kaerlighed, omsorg, glaede og angst.

Det er ogsa i relationerne, at man undgar at vaere for meget alene med sine tanker. At vaere for meget
alene eller oplevelsen af at vaere for meget alene er oftest ikke godt. Isolationstanker og fglelser har godt af
at blive korrigeret og afkraeftet, sa hovedet ikke Igber afsted med alle bekymringerne, afsavnene,
problemerne og de negative tanker med angst og frygt som biprodukt.

Hel overordnet har mennesker brug for andres feedback for at eksistere. Og relationer til gode mennesker
er meget vigtige for at opna og bevare mental sundhed.

Et mentalt veerktgj ift. relationer:
1) Lav en liste over dine gode og vigtige relationer. Enten dem du har nu eller har haft eller gerne vil have.

Inddel dem ogsa gerne efter:
- Sport

- Familie

-Venner

2) Tag kontakt til dem. Tal med dem - helst hvor | kan se hinanden (bedre for bekaampelsen af oplevelsen
af isolation). Tal gerne flere gange med dem, ogsa selv om du ikke lige har noget pa dagsordenen. Heller en
kort samtale end ingen samtale.

Inspiration til indledende spgrgsmal eller kommentarer:

"Hvordan har du det?”
"Hvad laver du?”
”Nu skal du hgre, hvad jeg har taenkt eller oplevet...”

Lidt inspiration fra mit arbejde som mentaltraener i sportens verden.

- En treener vaelger at vaere i kontakt med udgverne pa ugentlig basis for at give udgveren feedback ift.
tilsendte taktiske opgaver og videoklip.

- En spiller tager kontakt til en traenere fra tidligere for at blive klogere pa egne ressourcer og
udviklingsomrader.

- En spille er dagligt kontakt med en bedsteforalder for at tale om Igst og fast.
- En treener tager kontakt til mig for sparring ift. situationen.

- En fysisk treener fglger op pa udsendte fysiske programmer, for at modtage og give feedback.

TIDEN ER TIL RELATIONER - GOD ARBEJDSLYST
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Fakta om Carsten Oldengaard

Carsten Oldengaard har siden 2008 arbejdet som
professionel mentaltreener gennem sin virksomhed
”0Oldengaard.dk — Mentaltraening der virker”.

Han arbejder med sportsudgvere fra 13 ar og opefter og
har gennem darene veeret 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
nzavnes fodboldspilleren Pernille Harder,
badmintonspilleren Viktor Axelsen og handboldspillerne
Line Jgrgensen og Kevin Mgller.
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