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Born og unges
selvvaerd og selvtillid
er truet i elitesport
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Tilgangen til elitesport for barn og unge minder i stadig stigende grad om den, der hersker i voksne
elitemiljger. Gentagne udvaelgelser, hyppige skift af arenaer, overdreven mdlrettethed og ensidig
fokus pd resultater risikerer at suge bdde lyst og vilje ud af de unge sportsudavere og samtidig

skade deres selvvaerd 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
eliterzkker.

Men hvorfor er det et problem?
Det er det, fordi der er stor forskel pa unge
og voksne sportsudgvere. Bade fysisk
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og mentalt. Tilgangen til bgrn og unge i
elitesportens verden skal derfor vaere helt
anderledes.

Lige nu ser jeg desvaerre tydelige
tegn pa, at netop dette afggrende funda-
ment af selvvaerd og selvtillid er under et
alvorligt pres. Som forzelder, trener eller
anden voksen med direkte eller indirek-
te indflydelse pa unge sportsmiljger, er
der helt konkret fire opmaerksomheds-
felter, vi ber vaere saxrdeles optagede af.

Fire omrader, der pa hver sin made
kan have alvorlig indvirkning pa de unges
selvtillid og selvvaerd.

4 opmarksomhedsfelter
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Forskellen pa barn/ung og voksen
Inden vi kigger naermere pa de fire op-
marksomhedsfelter, vil jeg forsgge at
adskille begreberne "voksen” og "barn/
ung” i sportens verden set gennem men-
taltranerens briller.

| mental forstand opfattes en sports-
udgver som voksen, nar han eller hun er ca.
23-25 ar. Det er ferst her, udgveren begyn-
der at veere i stand til:
- at skille praestationen i pressede situ-
ationer og ikke mindst skille processerne
fra resultaterne.
- at frigegre 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 konstruktiv
made i forhold til spgrgsmalene "hvem
er jeg?”, "hvad kan jeg?” og "hvad kan
jeg ikke?” - bade som menneske og som
sportsudaver.

Fgrst nar udgveren er omkring 23-
25 ar begynder ovenstaende egenskaber
at vaere nogenlunde stabile. Indtil da er
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det hele en stor rodekasse med markante
udsving og meget langt mellem bund- og
topniveau. Samtidig er der ofte kriser i
forhold til spergsmalene "hvem er jeg?” og
"hvad kan jeg?".

Det er derfor fgrst, nar udgveren
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 fgrst 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, kon-
tinuerligt og malrettet med selvtillid og
selvveerd.

Det fulde potentiale og toppraestationer
Hvis udgveren vil lave toppraestationer
igen og igen, kraever det, at han eller hun
kan vaere i processen med afsat i et hgjt
selvvaerd ("hvem er jeg?") og stor selvtillid
("hvad kan jeg?" og "hvad kan jeg ikke?").
Evner udgveren at vare i sine pro-
cesser pa det fundament, er der til gen-
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gld rigtig god mulighed for at komme
ind i det eftertragtede rum, hvor udgve-
ren "bare gar”. Altsa bare spiller spillet, er
i automatikken, og hvor alt det udgveren
har traenet og kan, kommer helt naturligt
til udgveren.

Kort sagt: Udgveren forlgser sit fulde
potentiale.

| den sammenhang er det meget
vigtigt at forsta, at det kun er udgveren
selv, der kan ga ind i automatikkens rum.
Der er med andre ord kun én person, der
kan topprastere pa udgverens vegne - og
det er udgveren selv.

Selvfglgelig kan trenere, kollega-
er og mentaltrenere komme med input i
topkampe/-konkurrencer og pavirke i me-
get sma sekvenser. Men til syvende og
sidst er det udgveren, der selv kan og skal
praestere.

Men lad mig vende tilbage til de
fire fgrnavnte omrader, vi som forzldre,
treenere og ledere skal veere utroligt op-
maerksomme pa i vores arbejde med unge
elitesportsudgvere.
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Udvlgelse, testresultater og frasortering

Jeg ser flere og flere bgrn og unge i spor-
tens verden, der udvlges helt nede fra
9-arsalderen og i enkelte tilflde endda
endnu tidligere.

De observeres og/eller udsattes for
forskellige test. Barnene og de unge ud-
gvere vurderes imidlertid ud fra gjebliks-
billeder, som i de fleste tilfaelde kun viser
et lille udsnit i forhold til udgverens muli-
ge kompetencer - og som frem for alt slet
ikke fortaeller noget om alt det, der stadig-
vk kan udvikles og kan ske for udgveren.

Testene fortsaetter igennem hele
ungdomslivet og bliver flere og flere.
Fokus kommer derfor til at vaere for ensi-
digt pa spgrgsmalet "hvad kan du nu?”,

| stedet ber vi alle tilstrebe at bru-
ge testene til at finde en balance mellem
"hvad kan du nu?” pa den ene side - og
pa den anden side et statusbillede og et
fremtidsbillede af "hvad kan og skal du
treene i forhold til, hvad du er god til?”,
"hvad skal du kunne nastefter?” - og som
det maske allervigtigste: "Hvordan hjzel-
per vi hinanden til, at du treener det?”

Angsten for frasortering

Som det ogsa er tilfeldet i voksen-
verdenen, sker der mere og oftere end
tidligere en frasortering blandt helt unge
elitesportsudgvere. Jeg tror ikke, det er
muligt at bremse denne tendens, og pa
mange mader er det en naturlig del af
sportens verden.

Skyggesiden af udvalgelse og fra-
sortering er imidlertid angst. Og her er
det desvarre min erfaring, at angsten for
at blive valgt fra ofte er langt stgrre end
gleden ved at have muligheden for at
blive valgt til.

Det er et stort dilemma, som vi skal
tage sardeles alvorligt. Vi bgr derfor vaere
meget opmaerksomme pa, hvordan vi
handterer udvalgelse og frasortering i
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"Angsten for at
blive valgt fra er
ofte langt storre
end glaeden ved at
have muligheden
for at blive valgt til”

sportsmiljger, bade nar vi taler om udval-
gelse og frasortering pa den korte bane,
"Er jeg pa holdet til neste kamp?”, og pa
den lange bane, "€r jeg en del af klubbens
fremtidsplaner?”.

Angsten for at blive sorteret fra flyt-
ter den unge sportsudgvers fokus mod
fejl og mangler hos sig selv. Konsekven-
sen bliver en sikkerhedsadfard, hvor ud-
gveren "spiller det sikre spil” - og sa er der
pludselig langt til at udvikle sig, blive kre-
ativ og kunne noget unikt i sin sportsgren.

En modvaegt til frasortering og
udvaelgelse er, at den unge sportsudgver
ser, hgrer og marker en langsigtet plan.

En plan, hvor der tages afsat i en
naturlig udviklingskurve med de op- og
nedture, der naturligvis fglger med. | en
enhver udvikling vil det nemlig nogle gan-
ge ga frem, mens det i andre perioder gar i
std eller i kortere perioder ligefrem tilbage.

Men derfor skal den unge ikke vael-
ges fra. Tvartimod. | stedet bar den unge
udgver velges til, settes i centrum og
opmuntres til at blive ved med en klar
anvisning af arbejds- og fokusomrader.
Den unge bgr ogsa mgdes med en forsta-
else for sin situation. og samtidig moti-
veres positivt til at treene videre med hgj
kvalitet, naturligvis med hjalp fra den
voksne kompetente traener.

I medgang og modgang

En anden vigtig modvaegt til frasorte-
ring og udvalgelse er, at der er fokus pa
sportsudgverens selvvaerd. At sports-
barnet ser, hgrer og foler sig elsket, lige
meget hvad der sker. Lige meget om det
gar op eller ned, frem eller tilbage i spor-
tens verden.

Her har sportsforzldre en stor op-
gave. Det er sdledes vigtigt som forzldre
at spgrge ind til, hvordan ens barn har det
uden for banen - og samtidig opmuntre
den unge til at ggre noget, der ikke hand-
ler om at vaere elitesportsudgver, men om
at vaere menneske.

"\Ved sportsbarnet
at han/hun er
elsket - uafhangigt
af de sportslige
praestationer?”

Ofte er det ogsa en god idé at tilbyde den
unge sportsudgver selskab; at foresla at
lave noget sammen, som foraldrene og/
eller sportsudgveren kan lide (gerne uden
for udgverens sportsgren). Det er faktisk
ogsda helt okay at lave dagligdagsting
sammen. Som at indrette udgverens lej-
lighed, stavsuge bilen, gare rent, lave mad
etc.

Den unge udgver oplever pa den
made, at han/hun er vaerd at vaere sam-
men med som menneske. At han/hun
har vaerdi som menneske. Og lad der ikke
herske nogen som helst tvivl: Forzldre-
ne er og bliver den vasentligste kilde til
selvvard hos enhver sportsudgver.
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Mange skift af arenaer

Den tiltagende tendens til mange skift
mellem forskellige hold og traningsmilja-
er betyder, at utallige unge sportsudgvere
har bergring med for mange traenere i for
korte forlgb. Hvilket potentielt kan vaere
skadeligt for selvtilliden og selvvaerdet.

Unge sportsudgvere har brug for
langvarige og kontinuerlige voksen-
trenerrelationer. Relationer, hvor de unge
marker, at de er hgjt vaerdsatte, at de
bliver stgttet, og at der er tillid til dem som
bade mennesker og sportsudgvere. Med
andre ord har de brug for trenere, der i
lange traenerrelationer ser et helt menne-
ske og ikke blot en angriber, doublespiller,
malmand etc.

Fra forxldrene skal sportsudgveren
forst og fremmest fole sig elsket - lige
meget hvad der sker. Derudover skal
sportsforaldre naturligvis opdrage deres
sportsbarn til at vaere et godt og ordent-
ligt (med)menneske. Den sportslige op-
dragelse bgr derimod ligge i sportsmiljget
og hos trenerne.

Den vigtigste kilde til selvtillid for
unge sportsudgvere er samarbejde med
kompetente voksentraenere over lang tid.
Traenere kan via deres faglighed, deres
erfaring i sporten og deres position for-
txlle og synliggere, hvad udgveren kan
eller skal have tillid til hos sig selv - ogsa
selvom udgveren i perioder oplever at
mislykkes pa banen og mister tilliden til
sine kompetencer.

Det er frem for alt tre&neren, der kan
synliggere udgverens kompetencer pa
banen og fastholde udgverens opmaerk-
somhed pa, hvad han/hun kan og skal
have tillid til i darlige perioder. Det er ogsa
treneren, der kan satte udgveren pa
arbejde og give opgaver, der yderligere
kan gge selvtilliden hos udgveren.
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"Sportsforaldre skal naturligvis
opdrage deres sportsbarn til at vaere
et godt og ordentligt (med)menneske.
Den sportslige opdragelse
bor derimod ligge i sportsmiljoet
og hos trenerne”

Selvtillidens to sider

Nar vi treener unge sportsudgvere, bar vi
hovedsageligt tale med dem om, hvad de
er gode til, bade pa og uden for banen - og
hvad vi tror, de kan udvikle sig til at kunne.
Ved at italesaette deres positive evner og
deres potentiale opbygger vi udgvernes
selvtillid.

Nar udgveren sa bliver zldre, kan vi
abne op for at tale om den anden side af
selvtillid. Den anden del, der handler om,
hvad udgveren skal afholde sig fra at gare.
og hvad han/hun er darlig til og derfor skal
lade vaere med.

Det er vigtigt at kende og forsta beg-
ge disse sider af selvtillid. Ligesom det er
vigtigt, at vi taler om, at udgveren skal
stole pa og bruge sine kompetencer i kon-
kurrencer - og ikke lige pludselig forsgger
at gare noget i konkurrence, som ligger
uden for udgverens kompetenceomrade.

De farste vigtige skridt i forhold til at
opbygge og styrke de unge sportsudgve-
res selvtillid er imidlertid at give dem en
tydelig fornemmelse af, at de kan noget.
En steerk selvtillid har nemlig adskillige
afsmittende effekter af den positive
slags. For eksempel giver en staerk selv-
tillid udgveren mod til at eksperimentere

og udforske, ligesom det styrker evnen til
at indhente brugbare erfaringer.

Helt grundlaeggende er det derfor af-
gerende for den unge udgvers udvikling,
at han/hun fastholder trygge relationer til
trenere i sportsmiljger og arenaer uden
alt for mange og alt for hyppige skift.
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Overdreven malrettethed og alvor - uden rum til at fejle

“"Hvor er legen
og gleden pa
og uden for banen
blevet af?”

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
mentaltreener, 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 gladen

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 brandstof 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.

Determinvurdering, atderigjeblikket
er alt for mange foraldre og til dels ogsa
trenere 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-
jger med skarpt fokus pa at nedbringe,
mindske eller helt eliminere fejl (hvilket
dybest set er helt umuligt i konkurrence).
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Vardifulde 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
erfaringer og laering samt som afsaet 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,
fgrer det til sikkerhedsadfaerd fra den
unge sportsudgver. Sportsudgveren vl-
ger det sikre spil og trader vaek fra at
udvikle sig selv og sit spil. Det kreative og
unikke udebliver.

"Tilgangen til at
eliminere og nedbrin-
ge fejlhgrer sig slet
ikke til i unge sports-
udevers verden og
udvikling.”

Gennem leg og eksperimenter ud-
forsker den unge udgver "hvad kan jeg?" -
"hvad kan jeg ikke?". Via leg traener vi ogsa
nogle grundleggende mentale tilgange,
hvor unge sportsudgver traenes 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 forzeldre

€t 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 sportsforzeldre.
Og vel at marke involvering, der raekker
langt ind i de omrader, som bgr varetages
af traenere, holdledere og andre voksne
fagpersoner.

Foreldrene bgr ganske enkelt ikke
blande sig eller forsgge at bidrage til spor-
ten pa banen. Jeg rgrer mig for eksempel,
nar jeg igen og igen hgrer forzeldre forsgge
at vaere "traenere” - og isar hvis de bruger
bgrnetraenersprog som "husk at trakke
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.

Forzldre er som udgangspunkt for-
xldre 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 forzeldre
og barn. | den sammenhang er det vig-
tigt at huske, at forzeldrepositionen 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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Resultatfalden

Iser forzeldre, men ogsa udgvere og
ungdomstrenere hopper gang pa gang i
"resultatfeelden”. Altsd at resultatet fyl-
der alt for meget i forhold til de processer,
der fgrer hen til resultatet. Processer,
som ggr, at den unge sportsudgver bliver
bedre, dygtigere og maske en verdens-
klasseatlet.

Hvad er processer i sportens verden?

Processer er alt det, der knytter sig ftil
"hvordan” sportsudgveren vil ggre noget.
Lad mig illustrere det med et eksempel,
hvor jeg bade skitserer resultat og proces.

Resultat: En fodboldspiller gnsker at lave
mal, nar hun star uden for feltet. Bolden
skal skydes i mal i gverste halvdel i en af
siderne - gerne i krydset.

Proces: Hvordan ggr hun det? Hun sparker
til bolden. Hvordan sparker hun til bolden?
Hun sparker til bolden, sa hun rammer bol-
den med indersiden op mod sngrebandet
yderst pa foden. Hvordan rammer hun bol-
den? Hun rammer bolden lidt under mid-
ten pa bolden. Hvordan er overkroppen?
Hvordan er afstanden til bolden? Hvordan
er tillgbet? Osv.

Masser af "hvordan’er”. Alt sammen pro-
cesser, som fodboldspilleren kan dykke
ned i, arbejde med og trene for at score
det gnskede mal.

Jeg vil understrege, at jeg godt kan
forstd, hvorfor resultatfokus kan tage
magten. For naturligvis er det fedt at
vinde, lgfte pokalen, vaere pa ungdoms-
landsholdet, fa spilletid etc.

Problemstillingen er imidlertid, at
resultater ikke anviser, hvordan det lykkes
at vinde. S& nar udsagn som "Nu skal vi
fandme vinde!” bliver brugt, sa giver det
ikke noget svar pa, hvordan vi skal vin-
de. | stedet lokker det den unges sports-
udgvers opmarksomhed vak fra, hvad
udgveren vil gare, og hvordan udgveren
gor det. Dermed mister udgveren mu-
ligheden for at arbejde med processer;
skabe mal for processer, fa strukturer pa
processer, og traene processer i jagten pa
toppraestationer.

Vi skal iseer som trenere hele tiden
anspore den unge sportsudgver til at blive
optaget af processer og tra&ne processer
- altsa at udgveren er mere optaget af at
dygtiggere sig end af at vinde, vaere pa et
ungdomslandshold, fa point, ligge pa hgijt
pa ranglisten, fa den hurtigst tid osv.

Forxeldre og ungdomstraenere, der
taler for meget om resultater og gar for
meget op i resultater, har fokus pa det for-
kerte. Javist er det dejligt med resultater,
men vejen til de gode resultater banes
farst og fremmest af gode processer.

Et godt forzldrespegrgsmal vil der-
for vaere "Hvad traener du for tiden (med
afsat i hvordan)? - og hvordan gar det
med det?” Det er et meningsfyldt spargs-
mal, som demonstrerer interesse for, hvad
den unge sportsudgver er optaget af,
og som samtidig sender et signal om, at
procesarbejde er godt og vigtigt.

Til treenerne er mit budskab lige sa
klart. Vi bgr vaere meget tydelige i og
signalere kraftigt, at procesarbejde - alt-
sa hvordan udgveren ggr noget - er det
absolut vigtigste. Intet er ganske enkelt
vigtigere for den unge sportsudgvers
muligheder for at fa forlgst sit fulde
potentiale end procesarbejde.

“"Gode processer
baner vejen for
gode resultater”
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En uddannelse for livet

Lad mig afslutningsvis understrege, at Lvkkes 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 hjalpe

de unge sportsudgvere til at forlgse deres

fulde potentiale og blive rigtige gode - og

maske endda verdensklasseatleter.

Fakta om Carsten Oldengaard

Oldengaard Carsten Oldengaard har siden 2008 arbejdet som professionel
mentaltraener gennem sin virksomhed "Oldengaard.dk.

Han arbejder med sportsudgvere fra 13 ar og opefter og har gennem arene
vaeret i bergring med en bred vifte af sportsgrene, 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 fodboldspillerne Pernille Harder og Signe
Bruun, badmintonspilleren Viktor Axelsen og handboldspilleren Kevin Mgller.

| 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 trenere,
der vil stgtte deres udgveres mentale udvikling.

Laes mere pa oldengaard.dk.
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