Hand og and
hdrer sammen
- 0gsa i sport

Skal der przsteres, galder deti alle
livets forhold om at fa sammenhzng
mellem hjerne, krop og psyke. En
fysioterapeut har specialiseret sigi at
traene det mentale hos idraetsudgvere -

og deres tranere.

Hjerne og krop skal
traenes i samme grad,
hvis man gnsker at na
sine ambitigse mal.
Bade i sportens verden
ogiresten af tilveerel-
sen. Vi har talt med en
ekspert i at traene den
mentale muskel, nar
der skal praesteres

Af Claus Thorhauge

I Sendag Live pa DR fortalte
den tidligere racerkgrer Jason
Watts for nylig, at det fgrst og
fremmest kraever en god fysik
at bliver Formel 1-kgrer. Sam-
tidig fortalte han, at Kevin
Magnussen sammen med sin
medkgrer har et hold pa cirka
tusind mennesker bag sig. Det
skaber et umaédeligt psykisk
pres pd manden bag rattet.

At Kevin Magnussen er ble-
vet udtaget til at kgre Formel
1 for McLaren viser, at han
netop er i stand til at hdndtere
bade den fysiske og den psyki-
ske udfordring og veere en el-
ler to tusindedele af et sekund
hurtigere end andre racerkg-
rere, der ikke blev udtaget til
at kgre Formel 1.

Sammenhangen mellem
fysikken og psyken er kendt af
mange, og nu begynder flere
og flere at fa gjnene op for at
arbejde maélrettet med den
mentale dimension sammen
med den gvrige traening.

Carsten Oldengaard er en
af dem, der har specialiseret

sig i mentaltraening - blandt
andet gennem sine erfaringer
som elitesportsudgver, tree-
ner og via sine mange mental-
treeningsforlgb for sportsud-
gvere, klubber og
organisationer.

- Du behgver ikke veere eli-
tesportsudgver for at arbejde
med mentaltrening. Det vig-
tigste er, at du vil noget med
dig selv og din treening. Der
skal veere en vilje til at arbejde
hérdt med det her omrade, si-
ger mentaltreneren, der
blandt andet udbyder sine
tjenester pad hjemmesiden ol-
dengaard.dk.

Mentaltraening for alle

Det er ikke kun sportsfolk og
deres treenere, der har fundet
nytte i Oldengaards mental-
treening. Han har ogsa hjulpet
en medicinstuderende med at
gve sig i at ga til eksamen og
en afdelingsleder i en offent-
lig virksomhed.

- Det er géet ret godt for
hendes afdeling, efter vi kom i
gang, siger Carsten Oldenga-
ard og skynder sig at under-
strege.

- Jeg snakker sportssprog -
ogsa til dem jeg entrerer med
uden for sportsverdenen. Jeg
taler ikke managementsprog,
sé det er folks egen opgave at
oversatte det til deres egen
verden. Det er den premis,
man skal kende.

Sjovt nok er Carsten Olden-
gaard tidligere svgmmer péa
eliteplan og uddannet fysiote-
rapeut. Men hen ad vejen er

det blevet det mentale, han
arbejder med.

Han opdeler sine kunder i
to typer: Dem der er i krise, og
dem der vil udvikle sig.

- Folk i krise kan for eksem-
pel veere spillere, der ikke far
s& meget spilletid l&engere. De
henvender sig af sig selv. Ar-
bejdsopgaven er svar, men
konkret og derfor nemmer at
gatil.

- Dem der vil udvikle sig,
kan veere lidt sveerere at ind-
fange. De kan ikke rigtigt seet-
te fingeren pd, hvad de skal.
Det er noget med, at de kan
blive dygtigere, men ved ikke
helt hvordan, fortaller Car-
sten Oldengaard og under-
streger, at alle kan blive bed-
re. Mentalt set.

Szt ord pa teknikken

Carsten Oldengaard arbejder
primert i det midt- og vestjy-

)) Du behgver ikke
vaere elitesportsudgver
for at arbejde med
mentaltraening. Det
vigtigste er, at du vil
noget med dig selv

og din traening. Der
skal veere en vilje til at
arbejde hardt med det
her omrade

Carsten Oldengaard,
mentaltrene

ske, hvor han har hjulpet
kendte sportsudgvere med at
blive lige den tand bedre, som
de har manglet.

Blandt andre fodboldspil-
leren Pernille Harder, der var
til EM i sommer. Hun arbej-
dede blandt andet med at bli-
ve bedre til at fa den rette vin-
kel pé sit skud i forbindelse
med den fgrste boldbergring.
Det lyder specielt og teknisk,
men ogsa her handler det om
at have hovedet og psyken
med.

- Det er en detalje i den
komplekse = sammenheng.
Men hun arbejder meget sy-
stematisk med det. Hun har
blandt andet arbejdet med at
seette ord pa sin indsats - for
eksempel pé en skala fra et til
t1.

- Det giver en helt anden
psykologisk tilgang til at blive
bedre, forklarer Carsten OI-
dengaard.

Begrebsapparatet hjelper
ogsa med at holde precis fo-
kus pa det, der skal blive bed-
re.

- Vi har kun en opmeerk-
somhed, sa det galder om at
treene at have bevidstheden
koncentreret om det vigtige i
stedet for alt muligt andet, si-
ger han og understreger, at
det er hardt arbejde.

- Jeg gér ikke ind i forlgb,
der er kortere end et halvt ar.
Hvis det er unge spillere pa
15-16 ar, sa er det et ar eller
to. Mentaltreening er ikke
bare noget, man bare kgrer af
paen eftermiddag.

For Pernille Harder har det

mentale arbejde givet konkret
gevinst.

- Hun har aldrig haft sa
mange kvalificerede afslut-
ninger - og scoret sd mange
mal i forarsseesonen.

Skal der prasteres pa top-
niveau, sa griber det langt ind
iprivatsfaeren.

- Jeg blander migidet hele.
Skole, fritid, lektier - keereste.
Alt jeg kan fa lov til for at ggre
dem bedre, siger Carsten Ol-
dengaard og nevner blandt
andet sit arbejde med hand-
boldspilleren Marcus Mgrk,
der spiller for Aalborg Hand-
bold, siden han i sommer
skiftede fra Mors-Thy Hand-
bold. Markus Mgrk havde et
tema med at miste energien,
nar han ikke scorede pa de
forste afslutninger.

- Han blev fanget af, hvis
malmanden fangede de forste
to-tre skud, sa har han sveert
ved at komme videre, siger
Carsten Oldengaard og tilfg-
jer:

- Nu har han faet styr pa
den mekanisme i sig selv. Men
undervejs gik det ud over nat-
tesgvnen, fordi analyseappa-
ratet kgrer pa hojtryk. I stedet
for at teenke, s gor han bare
det, der skal ggres. Det er der,
mit hdndveerk findes, forkla-
rer Carsten Oldengaard.

Strategisk traener

Carsten Oldengaard hjelper
ogsd treenere med at blive
bedre. For dem gelder det
iseer om at leere at teenke stra-
tegisk og bruge sig selv be-

vidst i deres arbejde med hol-
det eller den sportsudgver, de
treener.

- Rigtig mange traenere bli-
ver sat under pres, og sa be-
gynder de ofte at g& pa kom-
promis med deres personlige
holdninger og deres egen
made at ggre tingene pa.
Automatikken forsvinder og
de bliver usikre, og sa kan de
neesten veere sikker pa at ryge
ud, siger han understreger, at
treenere skal hvile i sig selv, sa
der kan blive plads til den
sportsudgver eller det hold,
som de arbejder for.

I den rigtige retning

- Det drejer sig ikke om dig,
men om at skubbe holdet i
den rigtige retning. Blive stra-
tegisk i forhold til det, man
2.

- Det betyder grundlaeg-
gende, at man har sd mange
overvejelser i forhold til en gi-
ven situation, at man kan
foretage et kvalificeret valg

I flere sammenhenge har
Carsten Oldengaard ogsa as-
sisteret treenere for at bidrage
med fokus pa den mentale di-
mension.

- Hvis det skal give mening,
er jeg bdde med til treening og
til kampe, uanset om det er
holdets eller den enkelte spil-
lers preestation, som jeg skal
prove at styrke. Hvis det er
holdet, star jeg altid et skridt
bag treeneren. Jeg har initia-
tivret - han har beslutnings-
retten, forklarer Carsten Ol-
dengaard.



