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Du kan klare skiftet

HVIS DU VIL



Skiftet fra talent til elite er hard, og det er i netop denne periode, at mange unge atleter
veelger at opgive drgmmen om et liv som eliteatlet.

Det kan nemlig vaere en stor udfordring at f3a livet som eliteatlet til at haenge sammen med
skole, arbejde, socialt liv og familieliv.

Faktisk ved vi fra forskning, at atleter, der succesfuldt kommer igennem skiftet fra talent
til elite, har gode mentale faerdigheder, sdsom evnen til at koncentrere sig, fastholde
commitment, troen pa egne evner og at arbejde malrettet.

Men der er ogsa mange andre ting, der spiller ind pa om du klarer dette skift. F. eks er
det din evne til at handtere forandringer, som skiftet fra junior til senior, pabegyndelse
af uddannelse eller dét at flytte hjemmefra, og forandringer sdsom skader, klub eller
traeenerskifte, eller private udfordringer.

Din staette fra foraeldre, kammerater i skolen, holdkammerater, traener og klubrelation har
0gsd stor betydning for om du klarer skiftet fra talent til elite, ligesom det miljg du feerdes i
0gsa har stor betydning for et succesfuld skift.

Faktisk sa er det sadan at de atleter, der er forberedte pa de skift, udfordringer og
besvaerligheder de vil mgde i deres karriere som eliteatlet, har en starre chance for at klare
karrieren med succes.

Nar jeg skriver forberedt, sd mener jeg bare, at du skal have et realistisk billede af, hvad der
venter forude, sd du pa den made kan vaere forberedt pa det, der kan ske. P3d den made
kan det blive nemmere at vaere dig, ndr du sa meder udfordringerne, fordi du ligesom

var forberedt pad at det maske skete pa et tidspunkt. Sd pa den made bliver du ikke ligesa
chokeret, som hvis du ikke havde gjort dig disse tanker, og dermed ikke var forberedt.

For at hjelpe dig bedst mulig i din forberedelse pa skiftet fra talent til elite, har jeg samlet 7
fortaellinger fra eliteatleter.

Atleterne fortaeller abenhjertet om deres liv i sportens verden, og deres liv udenfor sporten.
De fortaller om op og nedture, om udfordringer, bekymringer og vilde oplevelser. De giver
dig gode rad til hvordan du kan traene dig selyv, og rad til hvad du skal vaere opmaerksom pa
fFor at klare skiftet fra talent til elite.

Jeg haber du kan hente inspiration og motivation i fortaellingerne. Og aller vigtigst, haber
jeg at du finder styrke til at starte din forberedelse til dit skift fra talent til elite.

Janne R. Mortensen
Sportpsykologisk konsulent (Ejer af Mental Motion)
www.mentalmotion.dk




Anne er Kajakroer
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"Jeg ved, at mit studie og
arbejdsliv vil veere meget
praeget af den person kajak
har gjort mig til”



Det sveereste var at
stoppe med at ro

Jeg har for ganske nyligt taget beslutningen om at stoppe med at ro kajak pa eliteplan.
Umiddelbart er det let at sige, at der er mange ting der har vaeret svaere i forbindelse med
denne beslutning. Men faktisk har det vaeret overraskende fa ting, som har gjort det svaert.

Der er primeaert 2 ting; den fgrste er de mennesker, som man dagligt har keempet sammen
med, som man ved man ikke kommer til at se i samme omfang la&ngere. Den anden, og nok
svaereste ting, er det faktum, at

Dog faler jeg, at efter det min krop har vaeret igennem pa det seneste, er udslagsgivende i
forhold til, at jeg ikke @nsker at vende tilbage. Hvis jeg pa et tidspunkt kommer til at savne
sporten, hvilket jeg er opmaerksom pa jeg sandsynligvis vil gare, har jeg lovet mig selv at
huske, hvordan jeg har haft det i den seneste sason.

Jeg har brugt mine neermeste

Jeg har brugt mine naermeste rigtig meget. Mine foraldre, min bror, min kaereste og
bedste veninde, har jeg talt meget med. Det har ikke vaeret nogen let beslutning, og jeg har
ladet tiden vaere min ven. Det har vaeret godt at vide, at jeg ikke behgvede at lave nogen
forhastet beslutning, og min krop viste tydelige signaler, da afklaringen kom snigende.

Jeg har talt meget om det. Bade med mig selv og med folk omkring mig.



Jeg laeste for nyligt et citat, som basalt set handlede om, at hvis man stod over for en
stor beslutning, skulle man sla plat eller krone. Efter man har kastet mgnten og man
venter pa resultatet, kan man maerke hvad man gnsker udfaldet er. Det hele handler om
mavefornemmelser og om ens evne til at forestille sig, hvordan ens fremtid vil se ud, pa
enten den ene eller anden made.

Kajak har laert mig alt

Jeg har f3et mange personlige kompetencer, som jeg kan bruge fremadrettet.

Jegvil altid have et struktureret forhold til tid, men har ogsa laert vigtigheden af spontanitet
og at maerke efter, hvad jeg har lyst til i nuet.

Jeg har ogsa erfaret at vaere eliteorienteret ikke kun er noget, man kan vaere i sport, og jeg
haber, jeg kan overfgre det til eksempelvis mit studie.

Jegvil altid blive ved med at dyrke noget sport, men jeg vil vaere omhyggelig med at finde
den rette balance. Jeg har tidligere haft let ved at lade mig tynge af darlig samvittighed, og
jeg ved hvor destruktivt det kan vaere. Jeg har fdet vaerktgjer til at a&ndre pa ting, som jeg
ikke er tilfreds med.

Jegved, at mit studie og arbejdsliv vil vaere meget praeget af den person, kajak har gjort
mig til; struktureret, malrettet og disciplineret. | sociale sammenhange, hvor jeg har faet
erfaringer med at arbejde sammen med andre, og vide at hver enkelt har hvert deres
speciale at byde ind med. Jeg er blevet opmarksom pa andre personer, og hvad deres
behov er. Jeg har laert, hvordan man far det bedste frem i sig selv OG i andre. Jeg har laert at
videreformidle mine erfaringer og min viden. Og jeg har haft gode erfaringer med at traene
andre, give foredrag og i det hele taget vide, at jeg selv laerer noget af at give.



Min mentale udfordring

Jeg har keempet meget med min angst for balger. | min mentaltraening var jeg hele
palletten rundt for at blive kvit med den. Lige fra at finde drsagen til den, til at blive kastet
ud i angsten. Intet af det hjalp, det gav kun starre frustrationer. Til sidst fandt jeg dog en
lasning, hvor det ikke handlede om praestationer og mal, men bare det at kunne vaere i det.
| situationen ville jeg egentlig bare vk, ind til land, og i sikkerhed hurtigst muligt, men jeg
vidste, at det kunne jeg ikke.

Nu handlede det kun om at sige "det er okay, jeg er bange, jeg maerker efter, jeg ved at jeg
til enhver tid kan vende om”. Det er noget jeg kan bruge i mange situationer fremover. Det
er ikke alt, der er en dans pa roser og der vil vaere udfordringer pa vejen. Men jeg har altid et
valg og kan spgrge mig selv, om det er det vaerd.

| Forbindelse med min bglgeudfordring, har jeg ogsa erfaret vigtigheden af at anerkende sig
selv. Ogsa selvom det er for noget, der ellers ikke umiddelbart er noget sarligt. Men jeg er
blevet bedre til at have fokus pd min fremgang, 0ogsa selvom jeg eksempelvis ikke har ndet
at blive angstfri. Bare det at vide at noget er bedre, er et mali sig selv.

For eksempel har konkurrence og malsaetning altid vaeret en stor del af min motivation. De
seneste ar er jeg blevet mere opmasrksom pa processen og &ndre pa sma ting, som i sidste
ende kunne ggre den store forskel.

Den darlige samvittighed

Jeg havde en overgang, hvor jeg virkelig led af darlig samvittighed i alt hvad jeg gjorde

og ikke gjorde. En tidligere traener formaede at fa mig til at fale at intet var godt nok, og
at alting kunne blive bedre. Sadan er det jo 0ogsa ofte i elitesport, men jeg har sidenhen
laert at det er vigtigt at stoppe op og nyde, nar det gar godt. Jeg tror det er en af de
stgrste udfordringer, fordi jeg pa davaerende tidspunkt ikke havde nogen til at hjelpe mig i
situationen. Det er fgrst noget, jeg har fadet bearbejdet senere.

Fra talent til elite

Jeg er sikker p3, at mit samarbejde med Niklas Pyrdol, (red. Sportspsykologisk konsulent
fra sportsmentality) har betydet, at jeg gik fra talent til elite. Det var det jeg ops@gte hjxelp



tili sin tid, men det skulle vise sig, at der var mange flere aspekter i det, end bare at treene
mere. Forlgbet har hjulpet mig meget med alt fra hverdagsting, til konkurrencestrategier.

Derudover har jeg en bror, som tidligere var min traener, og han var rigtig god til ogsa at
coache mig og fa mig selv til at taenke og agere.

Min vigtigste pointe

Ofte far jeg fornemmelsen af, at man kun vil kontakte en sportspsykolog, hvis der er noget
galt. Det typiske billede er at de skal "fikse” en oven i hovedet. Det der bare er sa argerligt
ved det, er at de netop er til for at hjaelpe en til at blive en bedre udgave af sig selv.

Det er ogsa herunder resultater kan skabes. Sa brug for guds skyld de muligheder, du har
for at traene dit hoved — der er ingen tvivl om, at det er omdrejningspunktet for hvordan du
praesterer til traening og konkurrence.

Min top 5 liste over gode rad

Kontakt en sportspsykolog hvis du vil veere bedre end du er nu.
Maerk efter hvad du vil. Altid.
Anerkend dig selv for det du ger. Det er ikke altid andre gar det.

P whnh =

Hold dine bedste venner taette, og brug dem og din familie til at tale om
alt hvad der fylder.

5. Dukan altid keempe lidt mere, end du ger i forvejen.



Natascha - Danser

“"Veer den bedste
version af dig selv”.



Mit Forste EM

Jegvil sige, at den starste oplevelse, min sport har givet mig, var mit fgrste EM. Det var
ikke bare turneringen, men hele optakten til den. Jeg treenede pa en anderledes made, min
traning var nu kortsigtet og ikke langsigtet, som den normalt er. Da vi dansede EM, kom vi i
kvartfinalen (top 24). Det var rigtig stort for mig, og det var helt sikkert en fantastisk fglelse.
Jegved, at den eneste grund til at det hele blev en succes oplevelse, var pa grund af min
forberedelse.

Jeg tenkte simpelthen bare pa de ting, som var i min kontrol, og der var min traning op

til EM noget som jeg styrede. Jeg accepterede samtidig ogsad, at jeg var nervgs og meget
spaendt, og jeg lagde ikke skjul pa det, hverken overfor min partner eller mine treenere. Jeg
har nemlig erfaret, at lige sa snart man siger "ja jeg er sku nervgs” sa er det som om man
ikke er ligesad nervags mere. Hvis man derimod lyver og siger, at man fgler sig 100% klar,
putter man bare mere nervgsitet oven i.

En hard treeningsperiode

Den svaereste episode, jeg har haft med min sport, var da vi havde faet et par darlige
resultater, og vi begyndte at fgle os pressede til VM. Treeningen gik ikke godt, da vi ikke
lavede andet end at rette pa og skaendes med hinanden. Det var kun fordi vi selv begik
fFejl og det gik os p3, og det letteste var bare lige at give den anden skylden. Ligesa snart
vi indsa, at det var fordi vi var stressede og ikke fokuserede pa de rigtige ting, begyndte
traningen at gd meget bedre!

Men denne situation var rigtig sveer fordi vi falte vi gjorde vores bedste. Vi treenede hver
dag, men vi kom ingen vegne. Vi fik darlige resultater og vores motivation var helt nede.
For mig var det blevet hardt at skulle til traening, ikke fysisk men psykisk. | starten blev min
frustration til vrede, men efter noget tid endte det med, at jeg var ked af det og graed til
naesten hver traning. Men da vi indsa problemet tog det virkelig ikke mere end en uge sa
var det godt igen! Og det var sddan en befrielse, lettelse og kaeempe succes for mig!



Dans har laert mig meget

Min sport har givet mig lysten til at udforske hvor langt jeg kan g3, ikke kun med min

sport men med mange andre ting ogsa. Den har hjulpet/tvunget mig til at vaere meget
struktureret, da det er en n@dvendighed hvis gymnasiet og sport skal haange sammen. Det
handler helt sikkert ogsa om perfektionisme, jeg vil gerne vaere den "bedst mulige udgave af
mig selv!” (Mit lille motto)

Dansen har laert mig at tackle svaere situationer og isaer at vaere struktureret. Det at vaere
struktureret bruger jegialt, hvad jeg foretager mig. Jeg planlagger, hvornar jeg skal lave
lektier, hvornar jeg traener osv.. Dansen har ogsa laert mig det med at acceptere, at man er
nervgs for eksempel til en eksamen.

Timeouts

Jeg har laert at bruge timeout som et redskab til at finde ro. Mine timeouts betyder meget.
Jeg ser kort mig selv i en god situation, og det far mig til at slappe af.

Kom videre!

| mit samarbejde med min mentaltraener har det hjulpet mig sindssygt meget at laere at
komme videre, sa man ikke sidder fast i de samme gamle vaner. Det har faet mig til at
acceptere ting og bare komme videre, pa den made er jeg heller ikke sa hard ved mig selv
mere. Men dermed ikke sagt, at jeg ikke presser mig selv! For man skal presse sig selv hver
dag, for at opna sine mal. Men nar man star i en maske hard eller uventet situation, kan ens
mentaltraning hjaelpe en til hurtigt at komme videre, og ikke hange fast i situationen.

Min vigtigste pointe

Ver den bedste version af dig selv. Og sgrg for at planlaagge og strukturere din dag, sd det
er muligt for dig at vaere den bedste version af dig selv.



Min top 5 liste over gode rad

1.  Fokusér kun pd de ting der eri din kontrol.
2. Sigtildigsely, at det er okay at vaere nervas.

Planlaeg din hverdag, sa du altid ved hvornar du skal traene og
hvornar du kan lave lektier.

Accepter det niveau du er pa nu, og sig det er okay.

5.  Efter et ddrligt resultat skal man ikke ga ned, brug det derimod som en
motivation til at traene endnu hardere.



Patrick - Fegter

"Jeg kommer igennem mine
udfordringer ved at traene
sd hardt jeg kan, med de
midler jeg har faet”.



Min storste sportslige oplevelse

Det stgrste jeg har oplevet som atlet er, at opna en 7. plads til VM i 2014 med mit hold.
Grunden til det var sa stort, var den store usikkerhed, der var pa mit hold, med en masse
konflikter, som jeg har stdet i midten af. Jeg har arbejdet rigtigt hardt for at fa rystet os
sammen, og det er nogle gange resulteret i grad.

Jeg har fglt mig udnyttet af de andre pd holdet, som kun tenkte pa sig selv. Jeg havde
nogle gange svaert ved at se, at det skulle lykkes for os at kunne arbejde sammen. Da

vi for farste gang formadr at arbejde sammen som et hold til VM, og opnar det starste
resultat inden for dansk faegtning i mands minde, sd tager jeg en stor del af a&ren. Al den
opmarksomhed og, gjorde oplevelsen endnu stgrre, da det sd endelig lykkes.

Det betad alt for mig, at det gik godt, netop fordi jeg har knoklet for, at det skulle lykkes, og
fordi det var mesterskabets sensation og vi fik en masse opmarksomhed og respekt.

Jeg laerte at stole mere pa mig selv og inds3, at afstanden fra mit til de bedstes niveau var
lavere end det jeg havde forestillet mig far.

Den hdrdeste nedtur

Den svaereste episode jeg har vaeret igennem var, da jeg var til et altafggrende staevne. Jeg
var klar, havde forberedt mig selv godt, men leverede det darligste resultat jeg havde gjort
lenge. Jeg brad fuldstandig sammen, idet jeg havde arbejdet det hardeste nogensinde.

Men jeg gav ikke op. Sa pa trods af at jeg var klar til at stoppe med faegtning, sd bestemte
jeg mig for at finde en mentaltraener, om ikke andet for at kunne snakke ud. Jeg snakkede
0gsa med min traener, som beroligede mig og som sagde, jeg skulle vaere talmodig, og at
det nok skulle ordne sig.



Det har igen givet mig en god fglelse i kroppen og i hovedet.

Jeg ved hvem jeg er!

Min sport har gjort, at jeg har laert mig selv rigtig godt at kende. Jeg kender mine behov for
at praestere, og jeg kan maerke hvordan jeg har det mentalt. Jeg har altsa laert at lytte til mig
selv og finde ud af hvad jeg skal gare, hvis jeg mgder en udfordring,

Jeg har ogsa leert om menneskers forskellighed, idet mine holdkammerater ikke har de
samme behov som mig, og at jeg skal laere at lytte til mig selv, mere end at fglge hvad de
andre laver og siger.

Mine sportslige faerdigheder bruger jeg i mange
sammenheaenge

Jeg bruger min mentale ro til at kunne klare det bedre, nar jeg skal ga til eksamen. Presset
er ikke sd hgjt, som nar jeg er til staevner og derved kan jeg taenke klart og bruge min viden
uden frygt for at glemme det.

Jeg taenker strategisk, hvilket ogsa ses i mit studieliv, hvor jeg planlaagger, hvordan jeg vil
gribe et problem an, inden jeg gar i gang med det.

Jeg bruger altsa mine analytiske evner til hele tiden at maerke efter, hvor jeg er mentalt.

Denne evne hjxlper mig ogsd i andre pressede situationer.

Min sport er meget intensiv og kraever meget fokus. Her benytter jeg mig af evnen til at
kunne koncentrere mig, nar det gaelder og nar der er brug for det.

Jegved, at jeg er ndet hertil i dag ved at traeene mine mentale faerdigheder. Ved at tage til
steevner og hele tiden analysere min ydeevne, hvad jeg ger godt, hvad jeg gar skidt, hvad



mine modstandere ger, hvad jeg kan efterligne og hvad der skal til for at blive bedre. Jeg
analyserer mine staevner og prgver derefter at traene situationerne til treening, og til andre
turneringer.

Jeg har faet ro

Det har givet mig en ro i sindet. Jeg har altid traenet mentalt i et vist omfang, men i starten
gjorde jeg det for mig selv. Efter jeg begyndte at arbejde med en sportspsykolog, og
dermed have nogen at snakke med, som forstar de mentale processer, har jeg opndet bedre
resultater. Jeg kan ga mere i dybden og laegge fokus pa de rigtige ting, hvilket giver bedre
Fremskridt.

Det svaereste ved at vaere eliteatlet

Noget af det svaereste er at leve i elitesportens verden. Der er altid nogen som traener
mere, og som har bedre forhold, flere midler eller bedre sparring end én selv. Det er hardt
at vide, og en udfordring at finde det liv og den rytme der passer én selv bedst, for at kunne
garantere ens egen udvikling.

En anden stor udfordring for mig er ogsa de perioder, hvor man fgler man underpraesterer,
bade til traning og til turnering.

Jeg sarger hele tiden for at jeg yde mit maksimum, og jeg ved inde i mig selv, at jeg gar
alt det jeg kan for at opnd mine resultater. Jeg bruger darlige traninger og resultater som
undskyldning for at traene mere og hardere.

Min vigtigste pointe

Nogen gange vil dit niveau stige maske stige til traening, men resultatmaessigt vil du klare
sig darligere, end du gjorde far, selvom du ved at dit niveau er steget. Det sker fordi man
har brug for tid til at "installere” de nye ting man har laert. Nar det er gjort, vil man opleve et
boost, og da begynder resultaterne at falge med.



Min top 5 liste over gode rad

Traen hardt bade mentalt, taktisk, teknisk og fysisk
Tro pa dig selv

Lyt til dig selv og dine behov

Analysér dig selv og dine resultater

i dwn o=

Giv aldrig op



Mie - Danser

“Man kan, hvad man vil
og bade hvis man siger

man kan eller ikke kan,

har man ret”,



Mit Ferste VM

Inden for sporten har jeg haft mange store oplevelser, men specielt mit fgrste VM var en af
de mest mindefulde og starste oplevelser nogensinde. Vi havde nogle uger far kvalificeret
os som det eneste par fra Danmark og vi havde forberedt os godt mentalt sdvel som

Fysisk. Dagen far var selvfglgelig meget nervepirrende, men vi fokuserede pa vores mal og
udnyttede nervgsiteten pad en positiv mdde. Mdlet var at danse det bedste nogensinde og
undga at fokusere pa resultatet, da det er uden for vores kontrol. Vi dansede det bedste, vi
havde gjort lenge og ndede semifinalen, hvilket var lige det vi habede pa.

Der var live musik, publikum gav os anerkendelse og opmarksomhed og vi nad hvert et
sekund — selvom det var utrolig hardt efter en sa lang dag med mange runder og nervgse
tanker.

Oplevelsen har laert mig, at hvis man fokuserer p3a, hvad man selv kan kontrollere, vil man
praestere bedst. Derudover fik jeg bekraeftet, at man skal blive ved med at kaempe, indtil
man opnar det man vil.

Skadet!!

Den uden tvivl svaereste periode jeg har vaeret igennem, og er igennem pt, er min
skadesperiode. Jeg blev for 19 mdaneder siden opfordret af Team Danmark til at parkere
dansen indtil jeg var smertefri. Det drejede sig farst om to uger, hvilket jeg allerede pa
det tidspunkt syntes var forfaerdeligt og maerkeligt. Men smerterne blev ikke bedre og
efter nogle maneder, fik jeg konstateret et ustabilt traethedsbrud i lenden og en intern
springhofte. Derudover blev jeg ogsa fortalt, at jeg havde en diskusprolaps.

Identitetskrise

Alt gik i std og jeg stod midt i en identitetskrise. Jeg begyndte efterfalgende hurtigt til
sportspsykolog og rendte rundet til forskellige hospitaler og fysioterapeuter. Jeg dedikerede



alt til dansen, sa det var hjerteknusende ikke la&ngere at kunne dyrke min passion. Selvom
jeg styrketraenede hver dag, var der ikke meget bedring.

Det har vaeret den svaereste tid i mit liv Fysisk sdvel som mentalt — specielt det mentale har
udviklet sig til at vaere mere end bare en identitetskrise og belastningsreaktion, men det
stopper mig ikke for at nd mit mal og dyrke min passion.

Jeg er dedikeret

Min sport har givet mig dedikation, motivation, styrke, ansvarsbevidsthed, malrettethed,
disciplin, selvstaendighed og ikke mindst glaede. Jeg er med drene blevet bedre til at
samarbejde og fokusere 110% nar det gaelder. Derudover har sporten givet mig en
forstdelse for, hvornar man skal sige stop, og hvornar man skal presse sig selv hardere.

Der vil altid vaere hdrde perioder

Min sport har laert mig, at man aldrig skal give op, hvis det er noget man inderligt braander
fFor. Selvom der er mange hdrde perioder og megen modgang i sporten, sdvel som i livet,
skal man tro, hdbe og kaampe for at nd malet.

Derudover har sporten 0gsa laert mig, at man skal presse sig selv til det yderste, men
samtidig laere at sige stop i tide —ellers far det konsekvenser. Det mentale og det fysiske
skal vaere i harmoni, ellers bliver der skabt en ubalance i kroppen og i sindet. Det er 0gsa
vigtigt at kunne identificere og prioritere sig selv uden for sporten, idet det ikke kun styrker
individet, men ogsa sportsprasentationen.



Jeg har leert sa meget af sporten

Jeg kan bruge mine sportslige kvaliteter i rigtig mange henseender —i skolen og pa
arbejdet kan jeg bruge min dedikation, perfektionisme, staadighed og malrettethed til at
praestere mit bedste. Evnen til at fokusere pa de vaesentlige ting og ikke lade sig sld ud af
omstandighederne. Samarbejdet med kollegaer, klassekammerater eller venner/veninder
og laere at modtage kritik pa en konstruktiv made. Den vigtigste faerdighed jeg kan overfgre
fra sporten til livet er, at man aldrig skal give op, hvis det er noget man brander for.

Fokus er alt

At kunne fokusere pa vigtige opgaver og problemstillinger, selvom der er mange tanker
der forstyrrer er virkelig vigtigt. At forsta realiteten og arbejde sig hen mod malet taget i
betragtning af situationen. At kaampe for ens passion og det/de man holder af. At man altid
skal komme op pa hesten igen efter nedture.

Jeg har laert af mine fejl.

Jeg har laert af mine fejl ved at observere andre og blive inspireret til at bestraabe samme
kvaliteter. Derudover har jeg leert, at arlighed og det at arbejde sig ud fra virkeligheden, i
stedet for enillusion, er altafgerende. Det er vigtigt at man er reel over for sig sely, og ikke
gar og bilder sig selv ting ind, som ikke er rigtige. F.eks. kunne jeg bilde mig ind at min skade
ikke var sa slem, men det var jo ikke rigtigt, for den ER slem.

Mentaltraening har gjort det nemmere for mig at tackle negative tanker og fokusere p3
nuet. Den mentale traening har pointeret, at resultater og omverdens aktion samt reaktion
er uden for ens kontrol. For at opna sit fulde potentiale, skal man koncentrere sig om sig selv
og ikke ungdvendige frustrationer, som man alligevel ikke kan kontrollere.

| traening og i min skadesperiode, har jeg laert at vende det negative om til det positive.
Jeg har gdet hos Janne i mange maneder, hvilket har hjulpet mig til at kunne vaerdsatte
den mentale traening og gere det til en del af hverdagen. Derudover har jeg 0gsa traenet
mentalt ved at lave malsaetningsplaner, skemaer og beskrive fglelser og situationer.



Nedturene

Det hardeste for mig er, nar det fysiske ikke altid stemmer overens med det mentale - eller
omvendt. Jeg synes, det kan vare svaert at komme op pa hesten igen efter de mange
nedture, der hgrer med til livet som eliteatlet.

Jeg prever dog at huske p3, hvad jeg vil og hvad jeg kan. Jeg fokuserer pa det positive og
lader det negative styrke mig. Jeg har en tro og et hab p3, at svaere situationer vender, hvis
man kaemper og engagerer sig nok. | fremtiden vil jeg i hgj grad prioritere velvaeret, sd jeg
forhabentlig undgar lange skadespauser og kan praestere mit yderste i sporten.

Min vigtigste pointe

Lad dig ikke stoppe af andres iagttagelser og meninger — du er din egen varste fjende, men
du er ogsa din egen bedste ven. Hvis ikke du tror pa dig sely, vil ingen andre. Kom ikke med
undskyldninger, som satter en stopper for malet. Hvor mange gange du taber kampen er
ikke relevant, men i stedet at du altid kommer ind i kampen igen.

Min top 5 liste over gode rad

Ger tanker til handling og drgmme til mal

Kaemp for din passion

Dine fejl er essentielle for din fremtidige udvikling
Fokuser pa relevante aspekter inden for din kontrol

i dwns

Rejs dig altid op efter du er faldet



Emilie - kajakroer

- L

“Sporten har ogsa
lzert mig, at jeg kan
meget mere end jeg

tror, og at jeg ikke skal
undervurdere mig selv. ”



Mit Forste EM

Den stgrste oplevelse jeg har haft, var da jeg som 16 drig deltog ved mit fgrste U18 EM, og
blev nummer 2 i K4 500m. Det var det farste ar, hvor der blev satset pd endnu en kvindelig
mandskabsbdd og forventningerne var rimelig hgje — bade fra os selv, men ogsa fra andre.
Der var kun en fra baden, som havde deltaget i EM fgr, sd vi var 3 helt uerfarne piger,

der skulle til vores fgrste internationale sprintstaevne. Vi gjorde det rigtig godt i vores
indledende, hvor vi roede os direkte i finalen, og som jeg husker, var det med bedste tid.
Vores lgb i finalen var ikke vanvittig godt, men de sidste 200m hentede vi rigtig godt pa de
andre bade. Da vi kom i mal, var det kun den tyske bad, som var foran os. Vi var rigtig glade,
men syntes samtidig, at det var et underligt lgb, fordi vi overhovedet ikke havde roet som vi
havde gjort til traening. Det her var stort, bade for mig, men ogsa for forbundet, da det var
den fgrste kvindelige medalje, som blev vundet pa olympisk distance i meget lang tid. Det
betgd, at der i bade 2013 0og 2014 blev stillet en kvindelig K4, som sidenhen har lavet gode
resultater.

Det var et mal, som blev ndet for mig som kajakroer, at jeg havde vundet min farste
internationale medalje og jeg kunne nu sigte efter det naeste mal. Det var det fgrste skridt,
til et hav af oplevelser og internationale stavner.

Ndr modgangen kommer...

Jeg bleviminsason 2013 mgdt af en del modgang, som har vaeret meget sveert for mig at
komme igennem. Det fgrste modgang jeg madte, var til U18 EM sprint i Poznan, hvor jeg var
ca. 100 m fra at blive Europamester pa K1 1000m, men jeg fik et blackout og kaentrede.

Jeg kan huske, at jeg dagene efter var meget sur pa mig selv. Det gjorde, at jeg ogsa virkede
meget sur over for andre. Men jeg var jo ikke sur pa andre, og burde egentlig heller ikke
vaere sur pa mig selv. En uges tid efter begyndte jeg at taenke, at det nu matte vaere pa tide
at komme videre. Jeg begyndte at fokusere pa det kommende VM, hvor jeg desvaerre ikke
kunne ro K1 1000m, da denne distance ikke var med pa programmet.



Min mor havde sagt til mig, lige fra den dag, hvor "uheldet” skete: "Jeg forstar godt at du er
sur og skuffet, men det vigtigste er, at der ikke skete dig noget, og at dit helbred eri orden.”
Det havde hun jo egentlig ogsa ret i. Jeg matte sige til mig selv, at jeg ikke kunne lave om

pa situationen, men at jeg kunne glaade mig over, at der ikke var sket mig noget, og at jeg
forsat kunne ro kajak med et godt helbred.

Uden for min kontrol!

Det sidste internationale staevne i dret 2013 var VM maraton pa hjemmebane pa Bagsvaerd
s@. Jeg skulle bade ro K1 og K2, og jeg vidste at min form var rigtig god, sd en medalje i

K1 var helt sikkert mit mal. Starten gik, og efter ca. 150 m, var der en som roede ind i min
bagende og jeg kaentrede. Igen. Det farste jeg tanke var "Det her er lagn!” Sa begyndte
jeg at graede, sld i vandet og rabte efter en motorbdd, sd jeg kunne komme op i baden igen.
Der gik heldigvis ikke sa lang tid inden en motorbadd kom, og jeg fik hurtigt tamt baden og
hoppetidenigen.

Min staedighed tog ved mig, og jeg satte et hgjt tempo, og stille og rolig fik jeg indhentet
mange, dog ikke nok til en medajle og matte "ngjes” med en 7 plads ud af 19. Jeg var
rasende, igen. Hvordan kan det lade sig gare, at jeg to gange pd 1 ar, og sd de 2 vigtigste
leb, keentrer?

Denne tanke strejfede mig mange gange - og ger det stadig. Det var lidt som at haelde salt
i saret og jeg vidste ikke rigtigt, hvordan jeg skulle tackle hele situationen. Min motivation
til naestedagens K2 lgb var der ikke rigtigt og lysten til at ro kajak, var der faktisk heller ikke.
Dette tror jeg godt, at min makker kunne maerke pa mig. Jeg matte bruge mit raseri pa en
eller anden made. Sa efter en god nats sgvn, vagnede jeg op og taenkte: "Nu skal vi bare ud
og sparke rav, og jeg skal vise dem det, jeg ikke gjorde i gar!”

Det gjorde vi sd. Efter et hardt lab, endte vi med at blive nummer 3 og vandt Danmarks
farste medajle ved dette staevne. Jeg fik denne situation til noget positivt og fik brugt mit
raseri, sd det endte ud i noget godt.

Al smerten veerd

Min sport har givet mig oplevelser, rejser og venner for livet. Jeg vil ikke vaere nogen af de
smertefulde traningspas foruden. De har nemlig gjort, at jeg har faet lov til at deltage i
diverse internationale staevner, som har givet mig badde gode og darlige oplevelser. Det har
givet mig noget med i rygsaekken og vaeret med til at gare mig til den, jeg er. Jeg har faet
opbygget et netvaerk pa tvaers af Danmark, og de har vaeret med til at give mig alle disse
oplevelser.



Jeg kan meget mere end jeg tror

Min sport har leert mig at kende min krop bedre, sa jeg ved, hvor meget jeg kan presse den.
Jeg ved, at den kan holde til, at det ger rigtig ondt og at det er rigtig hardt.

Derudover, har jeg ogsa faet en enorm viden omkring, kost og kroppens anatomi. Min sport
har ogsa laert mig at vaere koncentreret, fokuseret og finde ro i stressede situationer.

Jeg kan finde ro

Det med at vaere koncentreret, fokuseret og finde ro i stressede situationer, er noget
sporten har givet mig, som jeg helt klart kan bruge i min almindelige hverdag.

Vi er et team

| vores pigetraningsgruppe har vi feelles arbejdet meget med at blive et team. Det

har vi gjort ved at have nogle vaerdier/regler for vores team. Nogle af de vaerdier var
kommunikation, dedikation og respekt. Ud fra de vaerdier blev der afpravet nogle forskellige
ting, for vaerdierne kunne blive overholdt. Vi arbejdede meget med den made, vi skulle
snakke til hinanden pa, nar vi traenede. Hvis man ikke syntes noget var i orden, sa skulle man
sige det, i stedet for at holde det inde eller gd og smasnakke om det bagefter. Derudover
arbejdede vi rigtig meget med at fa en bestemt dagsorden til traening og til stavner. Farst
skulle vi blive enige om fokuspunkter ved dagens traening, derefter skulle der uddeles

en stoprolle (personen med stoprollen, skulle stoppe en unadvendig diskussion under
traningen), og til sidst skulle vi evaluere efter vores traning, hvor vi skulle finde 3 gode og 3
konstruktive ting, som vi skulle forbedre til naeste gang.

Personligt har jeg arbejdet med at komme til at taenke positive tanker i stedet for negative
tanker i konkurrencesituationer. Jeg har tit op til store staevner, hvor jeg har skulle ro K1,
haft problemer med, at jeg har falt mig slgj, haft ondt i halsen, snottet og hovedpine.
Derudover har tanker som



strejfet mig mange gange i konkurrencesituationen. Udover det har jeg i saeson 2014 vaere
udtaget til senior K4’eren, hvor jeg har siddet forrest. Der har jeg vaeret lidt usikker pa mig
selv om, om jeg nu var god nok til at sidde der, og om de andre tre bag mig regnede med
mig. Jeg har ogsa arbejdet meget med at tro pd mig selv og overbevise mig selv om, at
jeg er god nok, og at der var en grund til at jeg sad der. For at overbevise mig selv om det,
tegnede jeg et Y, hvor der pa den ene streg, stod alle de negative ting, og pa den anden
streg stod alle de positive ting. Jeg stod sa i midten lige, hvor stregerne delte sig. Nar jeg
sd stod i situationen, skulle jeg vaelge hvilken "vej’/tankegang jeg ville vaelge — og det var
selvfglgelige den positive.

Man skal melde ud

Bade af den faelles mentaltraening og den mentaltraening, som jeg har haft alene, har jeg
laert, at hvis der er noget, som man er utilfreds med, sa skal man melde det ud. F.eks. laerte
jeg at det var vigtigt at jeg meldte ud, nar der skete noget pa holdet som gjorde mig i tvivl
eller ked af det, det gjorde at de andre forstod min reaktion, og vi kunne rette op pa det
med det samme.

Hvis man melder det ud, ved alle ogsa, hvad der skal gares, hvis den samme situation skulle
ske igen. Jeg har ogsa leert, at kommunikationen er meget vigtig, nar fire piger skal sidde

i en bad. Det kan ofte vaere svaert at hgre, hvad hinanden siger og her er det vigtigt, at vi
ved, hvad vi skal gare, sd vi far det bedste ud af traeningspasset og ikke ender med at blive
uvenner. Derudover, har jeg laert, at jeg skal tro mere pa mig selv, og at jeg kan meget
mere end jeg tror. Jeg skal dog ogsa respektere, at alle de andre er rigtig gode, men at jeg
sagtens kan vaere med pa deres niveau.

Jeg er blevet en bedre kajakroer

For vores K4 har mentaltraeningsforlgbet betydet, at vi har kunne fokusere endnu bedre pa
vores traening, og at smaproblemer og diskussioner ikke har skulle gdelaegge traeningen.
Personligt har det hjulpet mig med til at blive en bedre kajakroer. Man kan godt traene helt
vildt meget, men nar man sa kommer til staevner, hvor man skal vise, at traningen har gjort
en hurtigere, og man sa ikke kan praestere, fordi man i gjeblikket ikke tror pa sig selv, kan



denne traening faktisk vaere lige meget.

Jeg visualiserer

Jeg har gjort stor brug af visualisering. Jeg har bade brugt det aftenen fgr lgbet, men

0gsd pa selve staevnedagen. | min visualisering har jeg "set” mit lab igennem, fra start til
slut. Pa den made har min krop vaeret forberedt p3, hvad der skulle ske og"pravet” det for.
Derudover, har vi ogsd i teamet arbejdet med mentalopvarmning. Vi har 1 time far vores lab
skulle mgdes og fortaelle hvordan vi havde det pa en skala fra 1-10, hvor 10 fra rigtig nerves
og 1 var slet ikke nervgs. Her kunne vi ogsa fortaelle, hvis der var noget vi havde brug for fra
resten af teamet, eller om vi bare havde brug for at vaere alene op til labet.

Det er sveert at sige nej

Den starste udfordring er helt sikkert alle fravalgene. Det er sindssygt sveert at skulle sige
nej til fedselsdage, fester og hygge med veninderne gang pa gang. Som eliteatlet kommer
man til at leve et helt andet liv, hvor traening altid er fgrste prioritet, og hvor fadselsdage er
noget man har tid til en sendag eftermiddag — hvis man altsd ikke er til staevne.

Tiden er presset

En anden stor udfordring er at f3 hverdagen til at haenge sammen med traning, skole og
lektier. Det kraever meget disciplin, hvis man skal nd bade to gange traening, vaere i skole, og
lave lektier pad en dag. Jeg har valgt at forleenge min skolegang pa gymnasiet med 1 ar. Jeg
er lige nuigang med 4. ar og jeg har ikke et sekund fortrudt, at jeg har valgt at forleenge
det, fordi jeg ved simpelthen ikke, hvordan jeg skulle fa min hverdag til at fungere, hvis jeg
kun skulle bruge 3 ar. Jeg tager hatten af for dem, som kan, men jeg ville ikke kunne.

Hold fast i veerdien

Sa kan det godt vaere, at jeg gar glip en masse andre ting, men sa far jeg til gengaeld en
masse andre oplevelser, som mange andre ikke gar. Derudover har de veninder jeg har



uden for "kajakverdenen”, stor forstdelse for, hvad jeg laver. Nar vi skal finde tid til at vaere
sammen, er det for det meste med udgangspunkt i, hvornar jeg kan. Dette er med til at
gere, at jeg kan holde motivationen oppe nar svaere udfordringer melder sig.

Min vigtigste pointe

Hvis du gar med nogle frustrationer, som gegr det til en udfordring for dig for eksempel at
praestere, vil jeg rade til at s@ge hjelp hos en sportspsykolog. Bare det at tale med en, som
kan fa dig til at taenke over nogle ting, hjelper rigtig meget. Som eliteatlet vil du bade
mede medgang og modgang. Nar modgangen rammer er det 0gsad vigtigt, at man ved
hvordan man skal handtere det, hvilket en sportspsykolog kan hjelpe med.

Min top 5 liste over gode rad

1.  Man skal huske p3a, hvorfor det er man bruger sa meget tid pa det man
ger, specielt i modgangstiden, hvor motivationen godt kan vaere svaer at
finde.

2. Selvom det er alle eliteidraetsudgveres drem at kunne leve af det man
elsker at lave, er det stadig vigtigt at fa en uddannelse. Bade, hvis man
skulle blive ramt af en skade, men ogsa sd man har noget at falde tilbage
til, nar karrieren er faerdig.

3.  Man skal huske, at der ogsa er en verden udenfor sin "sportsverden.”
Selvom, det er noget som man bruger meget tid pa, og er det, der
kommer i farsteprioritet, sa har man stadig en familie, som man skal
huske at bruge lidt tid sammen med. De er dog trods alt dine starste
fans, og dem, som bakker dig mest op.

Seg stgtte og hjelp
5. Hadetsjovt:)



Joachim - Roer

“Vigtigst synes jeg er
evnen til at arbejde
sammen med andre
mennesker for at opna
et faelles mal”.



Mit Ferste VM

Mit farste verdensmesterskab er uden tvivl meget vigtigt for mig, idet jeg fra den oplevelse
finder motivation og generelt mindes succesoplevelser i forbindelse med min roning.

Jeg havde roet i 3 dr og var stadig lidt ny i sporten, da jeg og min makker pa det davaerende
tidspunkt kvalificerede os sammen med 2 andre drenge til U-19VM. Vi roede en 4'er

og svingede hurtigt godt med hinanden, hvilket var ekstremt vigtigt, da vi over 5 ugers
traeningslejr virkelig skulle samle os om dette projekt. Jeg var 17 ar og derfor ogsa stadig
kategoriseret som ung i forbindelse med U-19VM, hvilket gjorde mig fri for et hvert pres om
at skulle praestere et specifikt resultat.

Mit hold og jeg roede til en B-finale, hvorefter vi fik en anden plads. Det vil sige en 7. plads
altialt til VM, hvilket var ekstremt tilfredsstillende.

Det er dog ikke resultatet, jeg mindes, men den finale vi roede, fordi vi var 5 bade med kun
0.5 sekunder imellem og vi kom ud pa toppen.

Det hele menneske

Det svaereste for mig og livet som atlet, er at kombinere det med livet som gymnasieelev.
Det er 2 verdener, som jeg finder i strid med hinanden og det giver nogle mangler pa den
ene eller den anden made. Jeg har som menneske meget svaert ved ikke at vaere socialt
engageret i forskellige tiltag, typisk forbundet med et gymnasium, sdsom fester og en
generel meget fri livsstil. 2014 har jeg vaeret vaek i alle weekender og i ferierne siden
februar og frem til august, hvilket har vaeret en stor udfordring for min skolegang, samt mit
sociale liv.

Treeningsmangden har ogsa sat et klart praeg pd mine karakterer, hvilket er en anden og
meget essentiel udfordring for mig.



Jeg har derfor ogsa prevet at finde en balance, fordi jeg ikke tror, at jeg kan vaere
idraetsmand, uden et normalt liv ved siden af, bestdende af venner, skole og de byture der
nu engang harer med. Jeg er altsa fortaler for at det er det hele menneske som skal med,
hvilket er specielt aktuelt i Danmark, hvor det er de faerreste atleter, som kan leve af deres
sport.

Min sport har formet mig

Min sport har udviklet mig som menneske, samt givet mig en stor maangde selvtillid, som
kan bruges i alle sammenhange. Dertil har jeg viderefart sportens ga-pa-mod til forskellige
sociale sammenhange og jeg er generelt blevet roligere og mere reflekteret, end jeg
farhen har veeret.

Det kan bruges i rigtig mange sammenhange og er slet ikke kun bundet til sporten, hvilket
geelder for mange af de ting, jeg laerer som atlet.

Feerdigheder som samarbejde, lederskab, serigsitet og koncentration er blot nogle af mange
evner, som jeg kan udnytte i skolen, pa arbejdet eller blot i dagligdagen.

Koncentration er mit vigtigste redskab

| roning skal man vaere meget fokuseret og kunne &ndre super sma detaljer, som typisk
kun et traenet gje eller film vil afslare. Det medfarer altsa et krav om stor koncentration.
Derudover er der et meget vigtigt aspekt i at kunne satte sig i "konkurrence-mode”,
hvilket stiller krav om at kunne kontrollere nerver, og vende en obligatorisk nervgsitet til
noget positivt. Det er ikke noget, jeg har tranet, men en naturlig tilvaenningsproces over
mange ar. Det kan selvfglgelig maerkes pd praestationen under konkurrencer, men 0gsa
for eksempel i en eksamenssituation hvor jeg finder mig godt tilpas og ikke synderlig er
praeget af praestationsangst eller andet haemmende. Jeg er ogsd blevet bedre til at saette
mig i 3 timer og sa fa lavet en skoleopgave i ét hug, frem for at sidde og narkle med 100
overspringshandlinger.

Min vigtigste pointe
Vaer xrlig. Ved tanken om at alt har en konsekvens, er det selvfalgelig urealistisk at kunne
praestere 100% inden for alle omrader. Det er i hvert fald en tanke, som har faet mig til at

slappe af omkring min skolegang og diverse nederlag som er kommet i forbindelse med
dette.



Den arlighed har bade aflastet mig, men ogsa givet mulighed for, at de kan statte op om
mig hvis konkurrencen gik darligt, eller traeningen er ekstra nedbrydende. Derudover praver
jeg at skabe en aerlig dialog med mine traenere, bade omkring programmet jeg falger, men
0gsd omkring de sociale mangler jeg til tider fgler. Det er vigtigt for mig og min praestation
og bar derfor ikke undermineres pa nogen made.

Min top 5 liste over gode rad

1.  Veer &rlig over for dig selv og de elementer der skal til for at gavne
praestationen, selvom de ikke altid virker 100 % sportsrelaterede.

2. Veer fokuseret pa det hele menneske og ikke kun den del som skal
traene og konkurrere.

3.  Stilikke spargsmadlstegn eller lav drastiske beslutninger vedrgrende
sporten i modgang, men kom igennem den darlige periode og beslut
derefter hvilken retning vejen skal tage.

4. Lar forskel pa darlig smerte fra god smerte, lad vaere med at ignorere
diverse tegn for ikke at virke blgd, det farer oftest ikke til andet end
ngdsaget pause.

5. Strukturer din tid.



Gitte Henriksen - Riffelskytte

“Balancen mellem at
presse sig selv og vaere
for presset, har vaeret
sveer at ramme”.



Mit Forste EM

| 2007 blev jeg udtaget til mit fgrste junior EM pa 10 meter luftriffel. | efteraret 2006
fFlyttede jeg til Norge for at laese idraet og skyde, begge dele pa deltid og i lgbet af
vintersaesonen endte jeg med at klare bade junior og seniorkravet til EM. Jeg stillede op
som junior (selvom jeg fik tilbuddet om at deltage som senior og skyde om kvotapladser

til OL) og Dansk Skytte Union sendte tre damejunior skytter, nok til at satte hold. Pa vej i
bussen fra lufthavnen talte vi om vores forventninger og chancer for en god placering. En
af de andre piger sagde, at vi maske havde en chance pa hold, hvis vi alle gjorde det lige sa
godt som i manederne op til. Denne udmelding taenkte jeg ikke videre over, far et par dage
senere da konkurrencen var overstaet.

Traeningen gik godet, jeg falte mig i god form og havde stor selvtillid. P4 konkurrencedagen
begyndte jeg dog at marke nerverne, og de farste to serier i konkurrencen var meget
usikre. Jeg var dog rolig som aldrig fgr og taenkte klart og taktisk klogt. Mine sidste to serier
gik godt. De sidste ti skud var perfekte med en 100-serie. Jeg var den fgrste af os tre piger,
der var faerdige og var helt oppe og kare over min gode afslutning og resultat. Efterhanden
som de to andre, og alle de andre skytter blev faerdige blev det desuden klart, at vi ville tage
en medalje pd hold. Vi endte med at vinde salv.

Mit personlige arbejde og gode tekniske form, sammenlagt med de to andre pigers gode
skydninger, er det bedste, jeg nogensinde har oplevet inden for skydesporten. Jeg var
ekstatisk og overreagerede helt sikkert. Men fglelsen var bare sd god, og jeg vil anske at alle
sportsudgvere oplever sadan en falelse minimum én gang i deres karriere.

Nar selvtilliden er i bund

1 2010 blev jeg i sidste gjeblik udtaget til EM pad 10 meter luftriffel. Mesterskabet blev

holdt i Norge, pd de baner jeg i efterdret 2006 havde trenet. Jeg havde dreamt om at
kunne deltage pa min "hjemmebane” og blev derfor meget glad, da jeg blev udtaget. P3
udtagelsestidspunktet peakede min form desvaerre, og i ugerne op til EM fglte jeg mig ikke
klar og var lidt smadesperat efter succes pa traeningsbanen.

Da vi ankom til Norge og under traningen, var min selvtillid helt i bund. Jeg falte mig ikke
klar til at skulle konkurrere, ogsa selvom jeg mange gange havde forestillet mig, at dette EM
ville ende godkt.

Ved konkurrencen brugte jeg nasten halvdelen af min skydetid pa preveskud og pd at prave
at kontrollere mine nerver. Det virkede desvaerre ikke for mig, og til sidst blev jeg nadt til at
starte pd de gaeldende skud, for overhovedet at kunne na at skyde alle skud inden for tiden.



Jeg var graedefaerdig, da skydningen var overstdet. Lang tid efter kunne jeg blive ked af det
bare ved tanken om denne skydning. En skydning hvor hverken teknik, fokus, selvtillid eller
handlekraft fungerede optimalt.

Sporten har givet mig venner for livet

Skydning har farst og fremmest givet mig en masse gode venner og oplevelser. Mine bedste
venner er skytter, bade serigse og "hygge”-skytter, og jeg har det kun sjovt, nar jeg er
sammen med dem. Derudover har skydningen fgrt mig rundt i hele Europa, hvor jeg har set
lande pd nye mader og leert mange kulturer at kende.

Skydning har ogsa givet mig daglig udfordring og indhold i min hverdag. Jeg har altid vaeret
glad for at komme pa banen, hvor jeg bliver mentalt udfordret og slapper af. Nar jeg i lgbet
af aret har holdt pause, har jeg kedet mig og har falt, at jeg ikke brugte min tid fornuftigt.

Skydning har laert mig sa meget

Skydning har laert mig at fokusere og at kunne handtere pres.

Derudover har jeg med skydesporten vaeret ngdsaget til at planlaegge og strukturere min
tid meget i perioder, noget jeg laenge har set som noget naturligt, men som jeg nu kan se er
tillaert igennem sporten.

Jeg kan isaer bruge mine faerdigheder i mit arbejde. At vaere detaljeorienteret og lidt sma-
perfektionistisk haver mit faglige niveau, og gar mig ekstra god ndr jeg skal udarbejde
skriftlige manualer (laes: en del af Gittes daglige job).

Pres pavirker mig ikke laengere i samme grad

Isaer stresshandtering og handtering af nerver, har jeg brugt meget. Nar jeg har vaeret



stresset i mit hverdagsliv, har jeg nemmere kunne holde fokus pa det vigtige, slappe af og
handtere de pressede situationer. Handtering af nerver har jeg isaer brugt i forbindelse med
mine studier, hvor jeg har kunnet slappe af under eksamener og nar jeg har fremlagt pa
studiet.

Det har vaeret en naturlig proces, som har taget mig mange ar at blive dygtig til. Jeg kan
ikke sige, at jeg pa ét bestemt tidspunkt i min karriere har laert nogle bestemte faerdigheder.
Mange af de ting, som jeg kan se er en stor fordel inden for sportens verden, er noget jeg
tenker, jeg er fedt med, selvom jeg godt kan se, at de meste er tilleert i de 15 ar jeg har
dyrket sport.

At traeene mentalt har givet mig ro i sporten. Nar jeg ved, hvordan jeg kan slappe af i
stressede situationer, og hvordan jeg i det hele taget kan handtere pres og stressede
situationer, fales det mere sikkert at kaste sig ud i udfordringer.

Afspaendingsavelser har gjort forskellen

Jeg har isaer benyttet mig af visualisering og afspandingsgvelser. Jeg er ikke saerlig god

til at visualisere, men jeg ggr mit bedste og inddrager ofte falelsen af dndedraettet, i min
pegefinger og isar i spandingen i mine skuldre. Afspandingsgvelser er noget af det bedste
jeg ved. Dén fglelse, hvor man er helt afspandt, er den perfekte, nar jeg skyder, og derfor
prover jeg ofte at opnd denne, bade nar jeg traener afspaending og pa banen.

Desuden har jeg de sidste par ar brugt meget tid pa at fa styr pa min hverdag, sa jeg kan
slappe af mentalt. At have en plan og nogle udviklingsmal i hverdagen, har de sidste ar
vaeret vigtigt for mig, for at fa privatliv, det sportslige, studier og arbejde tilat gd op i en
hajere helhed. Det har gjort mig bedre til at fokusere pa de vigtige opgaver.

Hverdagen skal fungere

Jeg har lange manglet overblik og evnen til at strukturere min hverdag, sd jeg har tid til

at restituere ordentligt. Jeg har aldrig taget et forleenget uddannelsesforlgb, og det har
vaeret rigtig hardt. Allerede i gymnasiet kraevede min hverdag, at jeg var skarp pad tiderne
og prioriteringer. Det virkede i perioder, isar fordi jeg havde mine foraldre til at statte mig.
Men under mine videregdende uddannelsesforlgb, har jeg flere gange vaeret ved at knakke
halsen pa planlagning og strukturering af min hverdag.



Jeg har ofte faet hjaelp udefra, for eksempel af min traener, foraeldre, sportschef eller andre,
men ofte har det vaeret nogen inden for skydesporten. De har vaeret opmarksomme pa min
hverdag og har stoppet mig, nar jeg har kart for hardt pa. Andre gange har jeg lagt mig syg
efter pressede perioder. Nar dette er sket, ved jeg at jeg har kert for hardt pa.

De sidste par ar har jeg faet lidt guldkorn fra en psykolog hos Team Danmark. Hun har i
forvejen vaeret tilknyttet skytterne og har derfor ofte spurgt til, hvordan jeg fik min hverdag
til at haenge sammen. Det har vaeret en stor hjaelp og har givet mig meget.

Min top 5 liste over gode rad

1. Strukturér din hverdag, sa der er tid til venner, familie, kaereste, sport,
studie/arbejde. Alle de vigtige ting du har brug for, for at veere glad. Og
vaer &rlig over for dig selv, hvor meget tid vil du bruge pa sporten, frem
for venner?

2. Nydde gode gjeblikke, og veer opmaerksom pa den fglelse de giver dig.
Det er de gode gjeblikke, der taeller, og det bgr vaere dem
man straeber efter. Derfor er det vigtigt at suge alt det gode ud af netop
disse gjeblikke.

3.  Verkonstruktiv i din kritik/evaluering af din indsats. Brug de gode
perioder til at gve dig i at vaere konstruktiv, sa er perioder hvor det ikke
gar helt sa godt, nemmere at komme igennem og fa det bedste ud af.

4. Jegharilengere perioder traenet helt uden en decideret traener. | disse
perioder har det vaeret afgerende, at jeg har taget i mod tips og tricks fra
andre. Jeg har veeret kritisk og frasorteret det, jeg ikke har taenkt er
noget for mig, men taget chancer og afprevet metoder og taget de
gode ting med mig. Mange af mine bedste tricks, har jeg faet fra
personer som ganske kortvarigt har vaeret forbi min skydning pa én eller
anden made. S4a sug til dig af viden, men vaer stadig kritisk.

5. Huskdigselvisporten. Mange gange kan man tonse derudaf, treene pa
andres pramisser og pa mader som andre synes er gode for dem. Men
husk dig sely, lyt til hvad der virker for dig og hvad du har lyst til. Du kan
bedst selv maerke, hvad der er godt for dig. Lad dig guide i den rigtige
retning, og tag selv kontrol over din traening. De fleste treenere er
dog opmaerksomme pa at tilrettelaagge traening og sason efter de
enkelte atleter. Derfor er det 0gsa vigtigt med en god dialog med din
traener eller sparringspartner.



DU KAN HVIS DU VIL ...

Hvis du virkelig vil laere noget af det du netop har laest til — sd sperg dig selv...

Hvad tager jeg med fra Anne’s fortzelling om det, at tage et svaert valg? Hvilke af hendes rad
giver mening for mig?

Hvad tager jeg med Natascha’s fortaelling om ndr samarbejdet ikke fungerer? Hvilke pointer
er vigtige for mig her?

Hvad tager jeg med fra Patrick’s fortaelling om det, at vaere en del af et team pa godt og
ondt? Hvordan kan jeg bruge det i min sport?

Hvad tager jeg med fra Emilie’s fortaelling om det, der bare ikke matte ske? Hvad gegr jeg den
dag jeg maske oplever noget lignende?

Hvad tager jeg med fra Mie's fortaelling om det, at vaere skadet pa uvist tid? Hvordan
handterer jeg skadesperioder?

Hvad tager jeg med fra Joachim’s fortalling om at leve et normalt liv ved siden af sporten?
Hvordan sgrger jeg for at fd det hele til at haenge sammen?

Og

Hvad tager jeg med fra Gitte's fortalling om at finde balancen i livet som eliteatlet? Hvilke
rad fra Gitte giver saerligt mening for mig?

Det kan veere lige preecis denne ovelse, der er med til at
DU klarer skiftet fra talent til elite ...



