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Du skal trane din hjerne!

MEN.

HVAD VIL DET EGENTLIG SIGE AT VARE MENTALT STARK?




Vi hgrer det hele tiden i medierne, og saerligt op til og under store mesterskaber. Hvordan
det mentale spil pavirker praestationer i sport. Oftest er fokus pa det mentale kadet
sammen med, at noget ikke fungerer helt optimalt.

F.eks. kan man hgre en speaker sige...

”w n 4

"De var ikke fokuserede i 2. halvleg”, "han tabte gejsten”,
"der var for mange fejl pa banen, og hun formdede bare
ikke at komme igen bagefter”, "der kan vaere tale om
splid i truppen, intet sammenhold, det kommer tydeligt
til udtryk i deres spil”.

Eller vi laeser overskrifter som...

“"Dansk flop til VM”, “Gulddrengene braendte sammen”,
“Mental nedtur for OL deltager”

Naesten alle udtalelser kan pa den ene eller anden made relateres til noget mentalt. Det
mentale spil er noget, vi alle har en holdning til. Noget vi alle gar ind og tolker pa.

Tusindvis af udtalelser fra traenere og eksperter viser med tydelighed, at det mentale aspekt
er vigtigt. Se eksempelvis citatet nedenfor fra en tidligere Brgndby traener, hvor Brgndby
kom foran 2-1, indtil der manglede godt fem minutter af opggret. Cheftraeneren peger pa
det mentale aspekt i kampen.

“Det er primaert pd det mentale plan, at den er gal”

Det mentale spil og resultater, vil jeg mene, er det vi taler mest om i forbindelse med sport.

Saja.
Det er vigtigt.
Det fylder meget.

Fordi det er afgarende.

Men alligevel er det noget traenere og klubledelser rundt omkring i de danske sportsmiljger



ikke italesaetter eller prioriterer saerlig haijt.

Hvorfor fylder det sa lidt? Og hvorfor underprioriteres det sa mange steder?

Sportspsykologien har i mange ar vaeret forbundet med det at gd til en psykolog — og det
var lidt tys tys, hvis man sa en sportspsykolog, da man i mange miljger sa kunne opfattes
som svag.

| dag er tendensen heldigvis skiftet og mange atleter tgr sta frem og fortzelle om deres
arbejde med sportspsykologiske konsulenter. Det er i dag ikke meget anderledes end at
arbejde med en fysisk traener.

Alligevel har Dansk eliteidraet stadig et forbedringspotentiale og det handler iseer om at
sikre, at talenterne far nogle konkrete redskaber, de kan bruge i deres hverdag.

Er det nar du arbejder malrettet med specifikke definerede mal? Ja.

Er det nar du kan praestere pa samme niveau til konkurrencer som du kan til traening?
Ja.

Er det ndr du kan holde fokus pa opgaven under pres? Ja.
Er det nar du tror pa at du kan mestre den opgave du star overfor? Ja.
Er det nar du kan ligge tanker til side, om hvad andre taenker? Ja.

Er det nar du kan handtere nervgsitet, sa det ikke er edelaeggende for din praestation?
Ja.

Er det nar du kan refokusere efter du har mistet fokus? Ja.

Er det ndr du arbejder motiveret i en l&ngere periode? Ja.

Er det at tro pa, at du er god nok -ogsa i perioder hvor praestationerne ikke er i top? Ja.
Er det at vide praecist, hvorfor din sport giver mening for dig? Ja.

Er det at have klare konkurrencestrategier og vaere i stand til at falge dem? Ja.

Er det at handtere forskellige spandingstilstande under pres? Ja.

Er det at kunne holde fokus pa det der sker lige her og lige nu? Ja.

Er det at arbejde med forventninger til sig selv pa en god og hensigtsmaessig made? Ja.
Er det at konstruktivt kunne evaluere sig selv? Ja.

Er det at kunne finde balancen mellem sport og livet uden for sporten? Ja.



Er det at kunne planlaagge sin hverdag, sa du undgar stress? Ja.
Er det at kunne tage de gode beslutningeri forhold til fravalg? Ja.

Er det at kunne komme videre efter mindre gode perioder i traening og konkurrence?
Ja.

Er det at kunne modstd modgang? Ja.
Er det at turde udvikle sig og traene de ting man ikke er sa god til? Ja.

Er det at vaere bevidst om hvordan jeg gerne vil handle bade i medgang og modgang?
Ja.

Er det ikke at vaere styret af fglelser? Ja.

Og jeg kunne blive ved.
Fordi dét at vaere mentalt staerk er mange ting.

F.eks. er det ogsa at indse, at man ikke er det pa nogen omrader, og sd gare en indsats for
at blive det. Og nej, man er ikke farst mentalt staerk, nar man mestrer ALLE de forskellige
feerdigheder HELE tiden, fordi .... det kan ikke lade sig gare.

Fordi du er et menneske, og du flytter dig hele tiden fra situation til situation, fra en
omgivelse til en anden, i selskab med andre mennesker, som ogsa har deres dagsorden. Og
det er mgdet med udfordringer, der udvikler os.

Jeg er helt sikker pd, at du er mentalt staerk pa rigtig mange omrader, fordi jeg tror pa, at
det er vi alle. Jeg tror samtidig ogs3, at de fleste af os kan have svaert ved at se det mentalt
staerke i os selv, og derfor kan have brug for lidt hjaelp til bade at opdage det, men ogsa

at trene det, sa det kan blive en tydelig og integreret del af den vi er. Det er allerede en
mental staerk start, at du laeser bogen.

Hvad tror du?

Hvad er dine mentale styrker?
Kender du dem?

Er de tydelige?

Eller har de brug for at blive traenet?

Nar alt kommer til alt, sa handler mental styrke vel i virkeligheden i aller hgjeste grad om at
kunne erkende og anerkende, bade hvornar man har den og hvornar man ikke har den.

Farst der kan du bruge den type af mental styrke du har, til at traene den type du gnsker at
Fa.



Ja. Det kraever ogsa mental styrke og mod til at undersage de situationer, hvor det mentale
svigter og man gdr pa automatpilot. Og det kraever ligesa hardt arbejde, som den fysiske
traening gaer at komme til at kende sig selv sa godet.

(Michael Phelps, flere gange karet til verdens bedste svgmmer)

Nar alt kommer til alt handler det om, hvorvidt du er villig til at treene din hjerne.

Det handler om at tage valget, om at prioritere den mentale traening pa daglig basis. Er du
villig til det, sa lover jeg dig, at du vil rykke dig.

Denne bog er skrevet til dig, der synes mentaltraning er spaendende og ikke mindst
ngdvendig, men som maske ikke helt ved, hvordan du skal gribe det an. ENDNU.

Bogen her kan ogsa give dig en forstaelse for hvad sportspsykologi egentlig er, hvordan
det bruges og hvorfor det er vigtigt, samt inspirere dig til, hvordan du kan implementere
mentaltraning i din hverdag.

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



http://www.mentalmotion.dk

Kender du dit

HVORFOR?



Nu nar vi har afgjort, at det mentale er afggrende, hvordan arbejder vi sa mere konkret med
det? Det naeste afsnit vil tage dig med pa en rejse, hvor du maske vil laere dig selv lidt bedre
at kende...

Det er et stort spgrgsmal, og maske ikke et af dem du lige kan svare pa prompte. Det kraever
nemlig, at du har brugt noget tid pa at gere op med dig selv, hvorfor det du ger giver
mening for dig.

Jeg erinspireret af Simon Sineks Golden Circle, fordi den illustrerer rigtig godt hvad jeg ofte
meder i mit arbejde med atleter.

HVORFOR

HVORDAN

HVAD



Vi starter udefra. Vi ved hvad vi vil have. De fleste atleter dremmer om medaljer, OL
deltagelse og landshold. Langt de fleste atleter kan svare meget hurtigt pa spargsmalet om,
hvad det er de gnsker af resultater, og hvad det skal fare med sig.

Dernaest kommer vi til spgrgsmalet om hvordan. Den er ogsa rimelig nem at svare p3,
hvis man lever livet som eliteatlet, eller blot har sat sig ind i hvad der skal til for at kroppen
fungerer bedst. Traning, sevn, kost, restitution.

Sa kommer vi til hvorfor.

Den er sveerere.

Kender du ikke dit ‘hvorfor’, er der rigtig stor sandsynlighed for at du, nar du meder
modgang i en laengerevarende periode, vil have svart ved at komme igennem det,
simpelthen fordi du ikke kender meningen med hvorfor du ger det du ger.

Det er én del af det. Dit "hvorfor’ kan hjelpe dig, nar du mgder l&ngere varende modgang,
fFordi du kan hente rigtig meget motivation i dit "hvorfor’. Og hvorfor er det vigtigt? Fordi du
kommer til at m@de modgang.

En andel del af dit ‘hvorfor’er at arbejde med det i mere konkrete situationer. Eksempelvis
havde jeg en oplevelse, hvor jeg ved en tilfaeldighed falder i snak med en konkurrerende
atlet dagen far en Ironman skydes i gang.

Jeg spgrger ind til, om hun glaeder sig til dagen hvor det hele, alt det hun har kaempet for og
med, gerne skal gd op i en hgjere enhed.



“Om jeg glaeder mig? ... Det ved jeg ikke rigtig. Nej, det tror jeg ikke. Nej, jeg glaeder mig
ikke. Det er vist ikke det rigtige ord. Jeg kan ikke rigtig beskrive det ... men jeg kan ikke rigtig
maerke den der motivation. Glzeden.

Jeg burde jo synes, det her er fedt. Jeg har jo treenet sa hdrdt for at na hertil i dag.
Jeg ved ikke, hvad der er sket.

Lige nu kan jeg kun tzenke pd, hvor ondt det kommer til at gare.

Hvor lang tid jeg skal udholde smerten.

Hvor hardt det bliver.

Det er faktisk som om, at jeg ikke rigtig kan huske, hvorfor jeg gar det her...”

Det var ret tydeligt, at denne atlet ikke havde gjort sig konkrete tanker om hvorfor det
var vigtigt for hende at gennemfgre en Ironman. Hun kendte med sikkerhed sit ‘hvad’, og
stensikkert ogsa sit ‘hvordan’, men sit ‘hvorfor’havde hun ikke lagt mange tanker i.

| praestationssammenhange, hvor det handler om at kunne praestere, nar man skal, er
essensen for at dette skal lykkes, at vaere bevidst om hvorfor, man skal praestere.

Det er sd vigtigt at vaere bevidst om hvorfor du ger, det du ger. Rigtig mange gange kan vi
befinde os i situationer, hvor vi bare gar noget — uden egentlig at tilleegge det helt bevidst
mening. Har vi ikke tillagt det helt bevidst mening, og ved praecis hvorfor lige netop dette
er vigtigt for os, sd kan det vaere rigtig svaert at holde fast, isaer ndr man er under pres. |
alle praestationssammenhange er der pres p3, derfor er det altid vigtigt at have med i sin
forberedelse:

Nar du kender dit ‘hvorfor’, sa find et fokuspunkt der er haegtet pa betydningen af det du
laver, altsd noget der besvarer dit: hvorfor?

F. eks. arbejder en af mine atleter med et fokuspunkt der hedder: ‘glaede’, fordi en stor del
af hendes ‘hvorfor’er bundet til den glaade hendes sport giver hende pa daglig basis, uanset
resultat.



Der er stgrre sandsynlighed for, at du kommer igennem din praestation, ogsa i de perioder,
hvor det fgles mindre rart, hvis du har noget, der minder dig om dit ‘hvorfor’— en satning, et
fokusord, et mantra.

Dit ‘hvorfor’har altsa to virkelig vigtige funktioner — farst, kan det hjelpe digigennem de
perioder, hvor du mader modgang, og dermed give dig mening til at fortsaette kampen.
Og for det andet, kan det skabe ro og fokus under en praestation, fordi du er bevidst om,
hvorfor du gar det du ger.

Nu har du maske fundet dit ‘hvorfor’- hvorfor er sporten vigtig for dig?

Nar vi gar noget, som er vigtigt for os, medfalger der helt naturligt et pres for ikke at na
det, der er vigtigt for os. Det er altsa helt normalt at opleve nervegsitet, prastationsangst og
andre lignende falelser, nar vi ggr noget som er vigtigt for os.

Men tro ikke at der er noget galt med dig, eller at du ikke har det der skal til mentalt, hvis du
0gsa oplever nervgsitet eller praestationsangst. Det er helt naturligt.

Det var farste step; dit ‘hvorfor’.

| de naeste afsnit vil du blive guidet igennem 7 vigtige mentale faerdigheder, der viser dig,
hvordan du bygger din mentale redskabskasse endnu starre ...



DE 7 VIGTIGSTE

MENTALE FARDIGHEDER







Jeg har ikke tal pd hvor mange gange, jeg har staet pa sidelinjen og set en kamp, eller
konkurrence, og pludselig hart foraeldre eller traenere rdbe "FOKUS!”. Hver gang smiler jeg
lidt af det... For hvad betyder det overhovedet? Det med at holde fokus. Og kan man holde
fokus bare fordi nogen raber, at det skal man?

Fokus er noget, der skal traenes fuldstaendig pd samme made, som du traener en finte, en
teknik eller din udholdenhed. Det nytter altsa ikke noget bare at vide, at man skal holde
fokus. Man skal ogsa vide, hvordan man ggr det.

At holde fokus er faktisk ret svaert. De fleste af os har det nemlig med at besvaerliggere det
ved at have fokus pad alt for meget pa samme tid. Og nogen gange ender det faktisk med, at
man slet ikke har fokus pd nogen som helst.

Faktum er bare, at hvis fokus er pa alt for meget pa samme tid, sd ender det med at alt for
meget far alt for lidt fokus.

Vi har kun en vis mangde fokus, vi kan distribuere over, over tid — derfor kommer man langt
leengere ved at fokusere pa enkelte ting 100 %, end 10 ting 10%. Ikk?

| hvert fald hvis formalet er at holde fokus intensivt over laengere tid, sa giver det mening at
traeene sig selv til at fokusere pa enkelte ting ad gangen. Ved at holde det simple for gje, og
koncentrere sig om lidt af gangen, sa er det muligt at sikre, at lige praecis det du har fokus
pd bliver gjort 100%, Hvis du vel og maerke bliver god til det ;)

Eksempelvis Frederik her, som er 17 ar og spiller basket. Han oplever, at han ikke altid har
hovedet med sig til bade traening og i kamp.

“Det er som om, at jeg ikke rigtigt er til stede. Som om
jeg er der fysisk, men mentalt ved jeg ikke, hvor jeg er
henne. Nogen gange kan der veere hele dele af traeningen
eller kampen, som jeg ikke kan huske. Jeg kan tage mig
selv i ‘neermest at sove i timen’ og ikke have hart hvad
treeneren siger, eller mine medspillere. Jeg gadr ligesom
ind i en skal”.



Frederik fortaeller ogsa, at det isaer sker de dage, hvor han ikke fgler sig helt ovenpa. Det
er de dage, hvor han laver flere fejl og dermed skuffer sig selv. Og ogsa de dage hvor han
har haft travlt, eller hvis han har meget at se til uden for banen. Bland andet fortaeller han
hvordan skolen og livet i skolen virkelig kan forstyrre ham.

"Jeg har nogen gange svaert ved bare at sige ‘nu er du
til treening, glem hvad der skete tidligere i dag’. Hvis
der er sket noget i skolen, som jeg er blevet ked af, eller
sur over, sd kan jeg ikke slippe det til traening. Tankerne
karer rundt i hovedet pd mig, uden egentlig at haenge
rigtig sammen. Altsa jeg ville for eksempel ikke kunne
genfortzelle dem bagefter. Jeg foler mig bare forvirret,
og treeningen bliver altid noget juks de dage”

Frederik oplever altsa lige ngjagtig det med at have fokus pa for mange ting pa én gang.
Nar han er til traening, er han ogsd i skole oppe i hovedet. Det gar det rigtigt sveert at bevare
fokus intensivt, simpelthen fordi der er for meget stg;.

Du kan maske sammenligne dit hoved lidt med en radio, som bare kvarner lgs med en
helt masse tanker om alle mulige ting. Du kender garanteret det med at en radio spiller

i baggrunden imens du laver noget andet, taler med nogen, laver lektier eller noget helt
andet. Du hegrer ikke rigtig radioen, men pludselig kommer der en sang, som far dig til at
hare efter.

Ligesom med sange i radioen er der ogsa tanker, som er svaere at slippe......

Tanker som er sa svaere at slippe, at de bare karer rundt i hovedet pa os, og man nar knap
nok at taenke den ene tanke faerdig, f@r en ny tager fart.

Men det kan faktisk lade sig ggre at lade radioen/tankerne spille i baggrunden imens

du fokuserer pa (i Frederiks tilfeelde en bestemt gvelse i traningen eller et bestemt
fokusomrade til traening). Ligesom med radioen kan vi 0gsa traene os til at tune ind og ud pa
tanker. Lytte til dem, eller ikke lytte til dem.

Maske har du oplevet, at fokus for eksempel kan vaere pa noget, der er sket tidligere
samme dag, eller noget der skete sidste uge, eller noget du skal efter traening. Eller maske
fokuserer du pa forskellige tekniske ting: hvad traneren siger, hvad dine holdkammerater
siger, hvordan de ser ud, hvordan de spiller — eller maske pa dig selv, din egen praestation,
din aflevering, hvordan den burde have vaeret, dit skud, hvordan det var skaevt, hvorfor det
ikke fungerer for dig ... osv osv ..



For at fastholde fokus, er det sdledes vigtigt at traene dig selv i at holde fokus pa enkelte
ting af gangen, der handler om den situation du er i lige her og lige nu. Det vil altsa sige, er
du i skole, sa skal du finde ting, du kan fokusere pd, som er vasentlige i den situation. Er du
til traening, eller til kamp, sd er det vigtigt, at du beslutter dig for hvad dit fokus skal vaere
her. Den eneste regel der er, nar du traener dit fokus, er at det skal vaere noget, som er
gavnligt for dig at have fokus pa lige her og lige nu.

Du traener dette bedst ved at saette tid af til at beslutte dig for dit fokus, og dernaest skriver
det ned og ha det med dig.

Frederik har nemlig traenet fokus i lang tid nu, og det han har fundet ud af er, at det virker
for ham at have et teknisk fokus bade til traening og i kampe.

“For hvert traeningspas, og for hver kamp, sa veelger

jeg max to ting ud, som jeg skal have fokus pa den
pdgaeldende dag. | gar spillede vi f. eks. traeningskamp,
og jeg ved, at jeg skal forbedre min skudpreaecision, samt
min kommunikation til medspillere. Mit fokus var sdledes
kun pd disse to ting igennem hele kampen.

jeg sgrgede for at laegge energi i alle mine skud, sa de blev sa praecise som muligt

jeg havde fokus pa at kommunikere hgijt og tydeligt, og pa den made gare mig synlig

Alt imens Frederik spillede kampen spillede radioen med alle tankerne omkring skolen bare i
baggrunden, uden at han lyttede til den.

Frederik oplever i dag, at han far langt mere ud af sin traening, idet han er mere praecis pa
hvad han reelt treeneri alle traeningspas. Fordi han nu har to fokuspunkter hver gang, sa
ved han at han i hvert fald far traenet disse. Samtidig er det en teknik, der for Frederiks
vedkommende, hjlper ham til at give slip pa livet omkring sporten under selve traningen
og under kampe.
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Vi ved, at selvtillid er en sindssyg vigtig egenskab i sportens verden, og ogsd i alle andre
verdener.

Selvtillid er situationsspecifik, hvilket betyder at det er bestemt af om du tror p3, at du kan
mestre den specifikke opgave, du star overfor. Hvis du tror pa du har evnerne til at mestre
opgaven, sd er der langt stgrre sandsynlighed for, at du lykkes med opgaven, end hvis du
tvivler pa dig selv. Man kan altsad godt have lav selvtillid i én opgave, og hgj selvtillid i en
anden. Selvtillid er derfor ikke noget der n@dvendigvis er generelt.

Forste eksempel er Ida, som er svgmmer. Hendes topdisciplin er 100 m bryst. Ida praesterer
bedst til traening, for som hun selv beskriver det, sa er der jo ikke nogle forventninger til
trening. Hun oplever altsa et markant @get pres til konkurrencer, hvilket gdelaegger hendes
praestation.

Jeg beder Ida om at beskrive en oplevelse, hun har haft, hvor hun falte sig presset, og
dermed ikke kunne praestere sit maksimale.

"Jeg er til DM, hvor jeg er seedet til at fa medalje. Jeg
har traenet godt op til og jeg ved, at fysisk er jeg helt
klar. Pa dagen kan jeg alligevel maerke, at jeg er nervas
pd den der ddrlige mdde, hvor jeg begynder at seette
alle mulige scenarier op for mig selv... at hvis hende der
fra den klub skal ligge pa banen ved siden af mig, sa
ved jeg ikke om jeg kan, fordi vi svemmer altid lige op
med hinanden, og jeg hader bare, nar hun puster mig i
nakken... Eller hvis jeg fdr et darligt startspring, sa ved
jeg ogsa bare at lobet er kort for mig”

Ida er altsa rigtig god til at fa skabt nogle fortzellinger oppe i hovedet om, at hun ikke kan,
hvis der sker det og det ...

Vores opfattelse af os selv er altsa baseret pa de fortaellinger vi fortaeller os selv, om os selv.
Giver det mening?

Det er selvfglgelig kun de negative fortaellinger, der er gdelaeggende for praestationen. De
fortzellinger hvor du sar tvivl om dig selv og det du kan. Som nar Ida far fortalt sig selv, at



hvis én bestemt svammer skal svamme ved siden af hende, sa er lgbet kart for hende....
Nar sddanne forteaellinger far lov til at blive haangende, sa er det at der skabes usikkerhed
og frygt. Fordi det far betydning. Pludselig er det altafg@rende for Idas praestation, om
hun skal svamme ved siden af den specifikke svgmmer. Og dette er kun, fordi Ida vaelger at
tillaegge dette betydning. Dette valg foregdr som regel ubevidst.

Tror vi pd, at tanker er sandheden? Eller ved vi, at tanker bare er tanker og ikke
virkeligheden. Ida troede p3, at hendes tanke om den anden svemmer var virkeligheden og
det havde betydning for hendes praestation.

Jo flere gange Ida hanger fast i denne forteaelling, jo mere far den lov til at vinde ind og Ida
vil begynde at tro p3, det virkelig er sadan det haenger sammen.

Det andet eksempel er Morten, som er fodboldspiller. Morten fortaeller, at han ikke har lyst
til at tage til en faellestraening i weekenden, en traening han er specielt udtaget til for de
bedste i hans argang. Umiddelbart giver han ikke udtryk for at han ved, hvorfor han ikke har
lyst. Han ved bare, at han far ondt i maven af at taenke pa at skulle afsted.

Efter en lang snak frem og tilbage finder vi frem til, at han faktisk ikke har det sd godt med
ikke at kende de andre. Og endnu laeengere henne i samtalen kommer viind pa, at han er
bange for, at de ikke gider at tale med ham. Altsa frygt.

Morten har sdledes fdet skabt en fortaelling om, at de andre ikke gider tale med ham, mdske
fordi han ikke er ligesa god som dem, eller mdske fordi de bare ikke synes om ham. Nar de
ikke gider tale med ham, sd kan han ikke ggre det godt pa banen, og sd vil han ikke afsted.

Bdde Ida og Morten star altsa overfor en opgave, som de ikke tror de kan mestre, hvis der
sker det og det. De har begge sat nogle scenarier op, som er enormt forstyrrende for, om de
tror pa sig selv i den pagaldende situation.

Deres selvtillid er altsd lav i forhold til den opgave, de star overfor. Og de har kgbt deres
tanker om sandheden, som sandheden.

Farst er det vigtigt, at du ved hvad det er der foregdr. At du ved hvad det er, du gar rundt og
fortaeller dig selv. Det vil altsa sige, det er vigtigt at fa sat ord pa, hvad det egentlig er man
frygter, eller ikke synes sa godt om.

Derefter sd kan du sparge dig selv, om det virkelig ER sddan det ha&nger sammen, sddan
som du gar og fortaller dig selv det. Nogen gange er det jo slet ikke virkelighed, alt det vi
fortzeller os selv.

Eksempelvis kan Ida faktisk sagtens svemme godt, selvom den her pige ligger pa banen ved



siden af hende, fordi hun jo rationelt godt ved, at pigen ikke har magt til at styre om Ida
svgmmer godt eller skidt. Kun Ida afger det.

Morten ved jo reelt heller ikke noget som helst om hvad de andre taenker. De kan lige sa
godt taenke, at Morten er den flinkeste dreng de nogensinde har madt! Sa rationelt kan
Morten 0gsa godt se, at det slet ikke er virkelighed, det han fortaeller sig selv.

Herefter skal der handles. Hvordan handler du dig ud af din lave selvtillid?

| Idas tilfeelde sd treenede hun sig selv i at forestille sig, at den her pige svemmede ved siden
af hende. Faktisk tog hun til en pragvetraening i hendes klub, bare for ogsa at pragve det af i
virkeligheden. Hun kunne sagtens.

Morten besluttede sig for at tage initiativet den dag han mgdte de andre pa holdet farste
gang. Han besluttede sig for at vaere den, der hilste fgrst. Det endte med, at alle hilste
tilbage og Morten oplevede, at hans nervgsitet og dermed ogsad selvtillid den steg.

Det starter altsa alt sammen lige her. Hos dig selv. Det betyder ALT, om vi tror pa det vi
fortaeller os selv, om os selv.

Og nej, vi kan ikke fa alle negative tanker til at forsvinde. Vi kan faktisk slet ikke Fa tanker til
at forsvinde.

Vi kan sgrge for, at de negative tanker ikke far sd meget magt, ved at traene os selv i hvordan
vi reagerer pa dem. Traene os selv i at handle pa trods af frygt eller pa trods af ubehag.

Gar du pa automatpilot og bliver vak fra alt, der kan vaekke ubehag eller frygt, bliver det det
svaert for dig at udvikle dig.

Men hvis du kender dit ‘hvorfor’— og ved hvorfor det er vigtigt for dig at gennemga
ubehaget, fordi du ved kun sddan kommer du ud pa den anden side - sd vil det vaere lettere
for dig at acceptere ubehaget og frygten.






Vivil rigtig gerne af med negative falelser som frygt, nervgsitet, vrede og frustration. Det
er ikke godt for vores praestation, og det skal helst bare forsvinde hurtigst muligt!

Faktisk er det sddan, at hvis vi keemper med, at vi har de fglelser, vi nu engang harien eller
anden situation, sd kaemper vi jo faktisk to kampe, i stedet for kun at keempe én...

Jo, det ger det faktisk.

1

Du kaemper den kamp, at du er enten hamrende nervas, bange for at tabe, vred over dine
mange fejl eller frustreret over at din traener ikke forstar dig. Det er EN kamp.

2

Du begynder du ogsa at keempe med falelsen: "Ah nej, nu bliver jeg nervas, sd kan jeg ikke
spille”, "Jeg md ikke taenke pd at jeg er bange for at tabe, sd bliver jeg endnu mere bange for at
tabe”, "hold nu op med at veere vred slap nu af, det nytter jo ikke noget”, “jeg ma ikke taenke pd
det nu, nu skal jeg koncentrere mig, stop sd med at taenk pd det”... Du begynder altsa at have
tanker om fglelsen. Tanker om nervgsitetstanken, eller frygttanken, vredestanken eller
frustrationstanken. Pa den made kommer du til at keempe to kampe i stedet for kun den
ene, som er det faktum, at du enten er nervgs, bange, vred eller frustreret.

Okay —sa hvad ger man lige ved det? For egentlig betyder det jo, at vi alle sammen gdr og
keemper to kampe hele tiden, for vi har jo alle tanker som: “arh, hvor irriterende nu tzenker jeg
der her igen og igen, giv nu slip...”

Faktisk sa handler det om en accept af, at vores falelser er lidt ligesom vejret. De kommer og
gar. De bliver pdvirket af de situationer vi er i, men de er meget omskiftelige, ligesom vejret
kan vaere det. Jo mere du keemper med dine falelser, altsa saetter kamp nummer to p3, jo
mere vil de fylde. Det vil altsd sige, at jo dygtigere du bliver til at tillade dine fglelser at vaere
der i situationen, des stgrre sandsynlighed er der for, at de ikke fylder sa meget og derfor
ikke bliver afggrende for dine praestationer.

Fordi ndr du ikke skal kempe med falelserne, kan du jo kempe med at opfylde dine
Fokusomrader i stedet.



F. eks sa er Sabine her, et godt eksempel pa hvor styret man kan vaere af sine falelser og
seerligt ndr vi er under pres.

Sabine er tennisspiller. Hun har store problemer med de afgarende bolde og oplever netop
dette som vaerende en kaampe udfordring pa banen. Sabine fortzeller, at det nogen gange
tager hende hele 10 bolde at afgare et sat. At hun nogen gange slet ikke kan afslutte det,
0g i stedet ender med at tabe sattet eller kampen.

"Selvom jeg er langt foran og har virkelig mange saet-
eller matchbolde, sa adelaegger jeg det bare for mig selv

Jeg bliver rasende. Allerede efter 2 matchbolde kan jeg
flippe ud, fordi jeg bare synes det er typisk mig! Men sa
bliver jeg ogsad rasende over, at jeg bliver rasende, fordi
Jjeg ved jo godt, det ikke giver mening. Jeg ved jo godt,
det bare gor det vaerre, at jeg bliver sa sur. Ndr jeg forst
er ndet dertil, sa er det virkelig sveert for mig at komme
tilbage til mit gode spil”.

Sabine har altsa gang i 2 kampe her.
1) Hun bliver rasende,

0g

2) hun bliver rasende over at vaere rasende.

Hvad tror | der ville ske, hvis Sabine accepterede, at hun blev rasende. Kiggede pa alle de
der raseritanker og maerkede det i kroppen — men besluttede sig for at lade det passere,
ligesom vejret kan gare det. Altsa ikke tillaagge det betydning. Lige meget hvor meget vi
praver og hvor sure vi bliver, kan vi jo heller ikke f3 det til at stoppe med at regne, vel?



Det kunne f.eks. se sadan her ud...

"Ja, jeg bliver sur, det kan jeg godt maerke — det er fordi
Jeg virkelig gerne vil vinde, og det er okay. Men nu lader
jeg lige raseriet vaere, og sad fokuserer jeg pad noget
andet”

P4 denne madde bliver Sabine rasende, ja, men falelsen far ikke magten. Sabine tager
magten. Hun kigger pa folelsen, fornemmelsen, pa tankerne der forbundet med fglelsen,
0g beslutter sig sa bevidst for, at det gerne ma vaere der, men at hun hellere vil fokusere pa
noget andet.

@h, ja tak! Meget.

Helt sikkert! Det kraever bare traning, ligesom sd meget andet.



VIDERE
EFTER FEJI




Ja.

Ja.

Fejl er uundgaelige. Det er de fordi der er SA mange ting i praestationssammenhaenge, som
vi ikke kan kontrollere. Faktorer der er medvirkende til at tingene ikke gar, som man havde
planlagt og derfor maske laver nogle fejl.

Det med at lave fejl er et af de starste samtaleemner, jeg har med mine atleter, der i deres
evige sggen mod en fejlfri praestation, er enormt frustrerede over det bare ikke kan lykkes.
Fordi det kan det ikke!

Der vil altid vaere et eller andet, der ikke gar som planlagt eller som gdr imod det man
troede ville ske. Der vil 0ogsa altid vaere situationer, hvor du maske kunne have gjort noget
andet end det du valgte at gare og sa kan det vaere du anser det som en fejl ogsa.

Maske er du, som starstedelen af de atleter jeg arbejder med, virkelig hard ved dig selv? Du
dgmmer dig selv hardt og der skal meget til far du er tilfreds?

Du dgmmer maske dig selv langt langt hardere end du nogensinde ville dezmme en anden,
der stod i samme situation og gjorde ngjagtig det samme?

Louise er fodboldspiller, og vanvittig god til at dunke sig selv i hovedet med ALLE de fejl,
hun laver. Og hvis du sparger hende, sa laver hun MANGE fejl! Louise har ogsa den idé, at
hvis hun nogensinde skal na sit mal om at blive professionel fodboldspiller, sé ma hun ikke
lave fejl i kampe.

Ikke en eneste fejl.

For kun hvis hun blev fejlfri kunne hun blive professionel.
Det er altsad hdrde odds at satte op for sig selv.

Faktisk er det ikke bare harde odds. Det er umulige odds.

Lad os lige for en god ordens skyld se pa en professionel fodboldspiller og denne spillers
praestation i en kamp. Er spillet fuldstaendig fejlfrit? Nej. Laver professionelle fodboldspillere
Fejl? Ja.



Ok. Sa langt sa godt.

Man skal altsa ikke spille fejlfrit, for at blive professionel. Det er noget vas.

Det handler om at komme videre efter man har lavet fejl, sa fejlen ikke far for stor
betydning. Det handler om at keempe videre.

Men det er svaert. Det er rigtig svaert. Ogsa for Louise.

"Jeg bliver bare sad gal og skuffet og jeg teenker, at det
kan simpelthen ikke vaere rigtigt, at jeg er sa darlig. Isaer
ndr jeg laver fejl pa noget, jeg har lavet titusinde gange
til traening til perfektion. Jeg kan godt finde pa at lukke
helt af og nogen gange bliver jeg sa usynlig, at jeg slet
ikke kommer ind i spillet igen Det betyder bare, at har jeg
farst lavet én fejl, sa bliver det altsa til mange, fordi jeg
slet ikke er med. Jeg bruger alt for meget energi pa mine

fejl”

Nar fejlene far for meget magt? Og de virkelig bare haegter sig pa og ikke vil give slip?

Fejl Far magt, fordi du ikke er traenet i at give slip pa dem. Lige savel som alt andet, der ikke
er traenet er sveert, er det ogsa sveert at give slip pa sine fejl, hvis man ikke ved hvordan.

Det er vigtigt at finde en ro i, at fejl er okay, de er uundgaelige. Kan du tillade dig selv at lave
fejl, kan du finde den ro, der skal til for at du kommer videre efter du har lavet fejl. Hurtigt
videre. Faktisk ligesom med fglelsen og tanken, og det med at acceptere, at det er der, men
at du ikke har tid til at Fokusere pa det lige nu.

For under en praestation har du jo ikke tid til at have fuld fokus pa det at aergre sig, blive sur
eller ked af det, tingene sker hurtigt, og du skal kunne omstille dig hurtigt.

Det erivirkeligheden det, det hele handler om: at komme videre. Hurtigt. Dine fejl ma ikke
fa magten over dig.



Prgv at skab et nyt perspektiv pa dine fejl. Hvordan kan fejl for eksempel ses som noget
positivt?

Louises liste sa nogenlunde sadan her ud,

mine fejl viser at jeg Forsgger

mine fejl viser at jeg keemper

mine fejl viser at jeg eventuelt praver nye ting af
mine fejl kan leere mig at taenke i andre baner
mine fejl kan leere mig at tage nye chancer

og mine fejl kan laere mig at komme igen efter modgang

Louise har memoreret nogle dele af listen, og bruger det aktivt pa fodboldbanen, nar hun
meder modgang. Hun har altid denne liste med sig i tasken, og kigger jaevnligt pa den for
lige at opsummere, hvad det nu er, det hele handler om.

Fejl er med til at ggre dig steerk. Det er dine fejl, haerder dig, og tvinger dig til at prgve nye
veje, tage nye chancer, traene mere og til altid at komme igen. Det er pa grund af dine fejl,
at du bliver professionel. Det er det, de professionelle atleter virkelig kan, de kan modsta
modgang, de kommer altid igen.

(Michael Jordan)



FA OPTIMALE

KONKURRENCE
, OPLEVELSER




Uh, det er der hvor det hele galder og hvor det hele bliver sat pa spidsen!

Det er sadan et had-karlighedsforhold, hvor man elsker suset, stemningen, kroppen der
arbejder og tiden der bare flyver afsted — men samtidig, sa er nervgsiteten, usikkerheden,
frygten for at tabe ansigt og udmattelsen knap sa fedt.

Du kender maske det, at nervgsiteten vinder og far dig til at bukke under? Eller nar frygten
fFor at fejle tager over og maven vender sig en ekstra gang? Eller nar du er sa spandt under
en praestation, at du naermest spander ben for dig selv?

Der er mange mader at vaere spandt pd. Nogen atleter oplever, at de er for lidt spaendte,
mens andre oplever, at deres spaendingsniveau er alt for hgijt.

Det er rigtigt vigtigt, at dit spaendingsniveau er optimalt, for at du kan praestere optimalt.

De gange, hvor du har praesteret optimalt, har din krop nemlig befundet sig i dit helt rette
spaendingsniveau. Et niveau, der varierer fra atlet til atlet, og som er 100 % individuelt.

Kender du det?
Hvordan fgles det?

Hvordan ser det ud?

Vores kropslige reaktioner opstdr ud fra en given stimuli, hvad enten den er oplevet

eller visualiseret. Her kan der komme en reaktion fra dine indre organer om eksempelvis
alarmberedskab eller dvale, og muskulaere forandringer vil dermed ogsa opsta. Det kan
udlgse &ndringer i din kropsholdning og dit ansigtsudtryk og sdledes pavirke dine tanker og
handlinger.



Til treening maerker han ingenting, men inden hvert staevne kaster han op. Han kan ikke
spise noget, og han far det rigtig skidt pa staevnedagen.

“"Det er som om jeg ikke kan styre min krop, den reagerer
ligesom bare, og jeg ved ikke hvorfor. Jeg ved bare, jeg
far ondt i maven, og at jeg ikke har lyst til at spille. Lige
inden opvarmning kaster jeg op, det er virkelig ikke
seerlig rart og jeg hader, at det skal veere sadan”.

Jens er altid super klar inden en kamp og virkelig spandt, men pa den gode mdade fortzller
han. Dog har han den udfordring, at han gang pa gang oplever, at han mister spandingen i

labet af kampen. Det er som om, han ikke kan fastholde momentum og spandingen falder
drastisk hos ham.

"Jeg kan veere helt oppe at kore de farste 20 min. Fare
derudaf, skabe chancer og laegge pres. Men sad er det
som om luften gar af ballonen. Jeg mister fokus, og mit
energiniveau falder. Jeg ved ikke, hvor alt den spaending
bliver af, men den forsvinder fuldstaendig. Det er
afsindigt svaert for mig at komme igang igen. ”

Mads og Jens oplever her to vidt forskellige spandingstilstande, som hver isar skaber
problemer for dem.

1) finder dit optimale spandingsniveau
2) atdu laerer at kunne fremkalde det

3) atdu leerer at finde tilbage til det, nar du mister det



Forst og fremmest er det rigtig vigtigt at traene sig selv til at blive bevidst om hvilket
spandingsniveau, du arbejder bedst under. Her kan der vaere store udsving i hvad forskellige
atleter oplever som det mest optimale.

Nogen har brug for at vaere vrede og yderst selvsikre, hvor andre skal fale glaade, optimisme
og ro eller helt tredje, fale en vis nervasitet for at kunne praestere bedst. Husk at her findes
der ikke noget rigtigt eller forkert svar, her handler det om hvad der virker for dig.

For at finde ud af hvilket stadie du skal befinde dig pa for at praestere optimalt, skal du
huske tilbage pa en god praestationsoplevelse, du har haft, hvor du fglte at det hele karte,
og din krop gjorde hvad din hjerne bad den om — dernaest skal du huske tilbage pa en
praestationsoplevelse, som overhovedet ikke var optimal for dig.

Hvad kendetegnede den gode oplevelse?

Hvad kendetegnede den darlige oplevelse? (tanker, falelser, triggers, kropslige
reaktioner/fornemmelser, handlinger osv.)

Nar du ferst laerer at vaere bevidst om, hvad der fungerer for dig og hvad der ikke
fungerer, sa har du mulighed for at skabe de rammer, der skal til for at komme ind i det
spandingsniveau, hvor du praesterer optimalt.

Altsd kommer du frem til helt konkrete ting du skal ggre HVER gang du skal til konkurrence.

Mads har for eksempel fundet ud af, at hvis han drikker en smoothie om morgenen
hjeelper det ham, ift. at fa spist noget mad. Han har ogsa fundet ud af, at han skal se noget
fijernsyn, der handler om noget helt andet end sport bdde aftenen far og om morgenen
inden afgang. | bilen pa vej til konkurrencen, og lige far opvarmning, skal han hare sit
yndlingsmusiknummer. Mads sgrger desuden for at tale med sine holdkammerater lige
inden de gar pa banen.

Jens har fundet ud af, at han har brug for at vaere mere afslappet inden han gar i gang med
opvarmningen. Han har tranet nogle dndedratsgvelser, der giver ham ro pa. Disse laver
han om morgenen og lige inden kampen starter. Jens har ogsa fundet ud af, at han ikke skal
tale alt for meget med for mange, da han bliver for ivrig. Derfor fungerer det bedst for ham,
hvis han har tid for sig selv inden kampen.

At vide hvad der fungerer for dig, er dit farste skridt.



6. REJS DIG OP

| MODGANG



Alle atleter oplever pd et eller andet tidspunkt i deres karriere at blive valgt fra.

Nogen for en kort periode, andre for laengere perioder. Der er mange skift i en
sportskarriere, der kan skabe modgang. F.eks. sa kan det vaere svaert at skifte klub, 0gsa
selvom man virkelig gerne vil, det kan vaere sveert at f3 ny traener, 0gsad selvom han/hun er
dygtig, det kan vaere en udfordring at starte i gymnasiet, eller skifte skole, det er hardt at f3
skole og sport til at ga op i en hgjere enhed, nar der sal traenes hverdag og samtidig laves
lektier og afleveringer. Det kan vaere svaert at vaere skadet, og dermed afskaret fra den
almindelig hverdag man havde i klubben, og med holdkammerater.

Det kan vaere svaert at handtere det uvisse, hvornar kommer jeg tilbage igen?

Det kan ogsa vaere at din traener bare har besluttet, at du ikke er pa holdet. Din kaereste kan
ga fra dig, eller du kan ga fra din kaereste. Du kan vaere uvenner med din bedste ven, eller
have svaert ved at blive enige med dine foraldre. Det kan vaere du skal flytte hjemmefra og
ikke kan overskue det, eller er flyttet hjemmefra og vildt overrasket over hvor mange ting du
pludselig selv star for.

Der er mange udfordringer. De er uundgaelige. De kommer og gar.

Nogen gange, for det meste, resulterer perioder med modgang i nedgang i prastation.
Perioder hvor man bare ikke kan fa det til at kgre optimalt.

Sa hvordan handteres det lige, det her med pludselig ikke at kunne praestere sit max, maske
endda ende pa banken, eller slet ikke vaere udtaget?

Det er sveert, fordi det ikke er rart. Som atlet ansker du selvfglgelig at vaere med der hvor
det sker. Det gaelder om at vaere god og det gaelder om at praestere.

Sa hvad ger man, nar man sidder der pd baenken?

Mange atleter bliver sure, bade pa sig selv — men 0gsa pa deres omgivelser. Traeeneren,
holdkammeraterne og hvem der ellers har indflydelse pa den enkelte, kan sta for skud.
Nogen bliver hidsige, vrede og skaelder ud. Andre lukker sig inde. Bliver stille.

Begge typerisolerer sig, blot pa hver deres made.



Sebastian spiller fodbold. Han har store dremme med fodbolden, og traeener meget intenst
pd at blive bedre hver dag. Men Sebastian keemper en kamp med at fa spilletid pa 1. holdet.
Han syntes han giver sit absolut maximale til hver traening. Ogsa nar han er pd banen i de
kampe, hvor han far lov til at spille.

Sebastian fortaller her om en oplevelse, hvor den modgang han meder er bestemt af en
anden person, hans traner:

"Jeg sad ude hele 1. halvleg, hvilket gjorde mig ret
frustreret. Men sa kom jeqg ind i 2. halvleg og var klar
til virkelig at spille mit bedste. Jeg var ikke sa meget i
boldbesiddelse, men jeg synes nu at jeg kaempede pa
banen. 15 minutter efter blev jeg skiftet ud. Jeg blev
rasende. Jeg syntes pd ingen mdde, at det var fair, at jeg
ikke fik leengere tid til at vise hvad jeg kan. Jeg skulle jo
lige have mulighed for at spille mig ind i kampen. Det var
sd unfair. Og de andre spillere spiller da ikke bedre end
mig. Ddrlig traener. Ddrlig beslutning. Jeg synes bare det
er sd langt ude ...”

Da Sebastian blev taget ud af kampen efter 15 minutter, blev han sa rasende, at han
sparkede til flere drikkedunke og satte sig langt vaek fra de andre pa holdet. Der blev han
siddende, alene, til kampen var slut. Efterfalgende tog han direkte hjem og satte sig ind pa
sit veerelse.

Talte ikke med nogen.

Han fortaeller, at han var maerket af det en hel uge.

Det er ikke sjovt ikke at fa lov til at gare det man elsker mest, nemlig at spille. Det er ikke
fedt, at der er en anden, der har den kontrol over ens liv. En anden, der bestemmer om man
ma spille eller ej.



Sadan er det nu engang. Det er en del af gamet, og ikke noget man som atlet kan a&ndre pa.

Det er spillets regler! Punktum.

Hvilke konsekvenser har det for Sebastian at reagere sadan?

en masse negativ energi bruges pa reaktionen — (i dette tilfelde op til en hel uge efter)
darlig attitude overfor holdkammerater skaber ikke sammenhold og gode venner
relationen til traeneren fostres ikke i en positiv retning

det gdr ud over fokus til traening og i skole

og mange flere ...

Jeg spurgte Sebastian, hvad det optimale ville vaere for ham at vaere i stand til i ovenstaende
situation. Han forteeller, at han godt kunne tanke sig at kunne laegge det fra sig hurtigere,
og laere at kontrollere den voldsomme vrede. Han ved udmaerket godet, at det ikke nytter

noget at reagere sa kraftigt og han ved ogsa godet, at det i sidste ende kun gar ud over én
person.

Ham selv.

Lasningen for Sebastian er at have fokus pa hvad der er inden for hans kontrol:

han isolerer ikke laengere sig selv fra sine holdkammerater, nar noget gar ham pa,
han bliver siddende pa sidelinjen SAMMEN med de andre.

han taler med sin traaner om, hvad han kan forbedre for at f& mere spilletid, nar han
faler, han far for lidt spilletid

han arbejder aktivt med at skabe gode relationer til holdkammeraterne bade inden- og
udenfor banen ved at sgge kontakten.

Modgang ER bare en del af sport. Ja, det er jo en del af livet generelt. Men i sportens verden
oplever du det ofte i den ene eller anden grad.



Om det er at falge dit genoptraeningsprogram til punkt og prikke, stadig haenge ud med
holdkammeraterne i hallen, fortsatte med at give sit max til hver traening, fa talt ud med
dine forzeldre eller kaeresten, tage en snak med din traeener om udviklingsmuligheder eller fa
planlagt din hverdag, sa der er tid til lektierne.



SORG FOR AT HAVE




Du er ikke 2 personer. En, der dyrker sport, og én, der laver alt muligt andet. Du er én
person. S& ndr noget gar dig p3, hvad enten det er i skolen, pd jobbet, med kaeresten eller
vennerne, sa vil det pavirke dig —ogsa nar du traener, er til staevner eller konkurrencer.

Og du har sikkert oplevet, at du ikke bare kan lade det ligge, som om problemet forsvinder,
sd snart man traeder ind pd treeningsbanen. Nogen gange lykkes det mdaske, og det fales
som en lettelse.

Straks vi forlader plaenen, banen, hallen —sa er vi tilbage hvor vi slap.

De udfordringer vi oplever, falger os og er en del af os lige meget hvor vi er. Mange gange er
det pa et ubevidst plan, forstaet pa den made, at det ikke ngdvendigvis er bevidste tanker
om selve udfordringen, som du kan huske, du har haft. Du er maske mere bare i darligt
humer, lidt irritabel, og der skal maske ikke sa meget til enten at fa dit pis i kog, eller til at
gore dig ked af det.

Det er bare sddan, at nar der sker noget udenfor sporten, der driller, sa vil det pavirke din
traening og dine konkurrencer i en eller anden grad.

Maske kommer det til udtryk i traethed, ugidelighed, eller manglende glaade for traeningen.
Det kan ogsa ses som en pludselig nedgang i praestation eller manglende interesse for at
dygtiggere sig. Frustration, vrede pad banen, @get nervasitet eller tristhed efter traeening kan
0gsa vaere tegn pa, at noget ikke er optimalt.

Rigtig mange gange finder vi arsagen uden for sportens verden.

Benjamin har et tydeligt eksempel pa dette. Han spiller badminton.

Benjamin fortaeller, at han de sidste 2 maneder ikke har falt, at det karer optimalt til hverken
traening eller i kamp.

“"Det er som om jeg ikke rigtig gider.
Som om jeg ikke er helt til stede ...”

Jeg sparger ham, hvor han taenker han er henne inde i hovedet, nu nar han ikke fgler han er
til stede i traeningen.


http://www.mentalmotion.dk/2013/09/11/kom-videre-efter-fejl/
http://www.mentalmotion.dk/2013/12/11/dreng-ser-rodt/
http://www.mentalmotion.dk/2013/10/01/foler-du-dig-ogsa-ofte-presset-de-afgorende-situationer/

"Det ved jeg ikke, det er det, der er problemet .. Jeg ved
bare, at jeg bliver rigtig frustreret, fordi jeg ikke kan fa
mit spil til at keore, og det gor mig ked af det. Jeg synes
ogsa, jeg foler mig presset til at skulle preestere, fordi jeg
jo godt ved, jeg ikke bliver udtaget til holdkampene, hvis
jeg ikke engang kan vise, hvad jeg kan til traening ...”

Benjamin er tydeligvis rigtig frustreret og rigtig ked af det.
Jeg sparger ind til Benjamins liv uden for sporten.

Inden leenge forteaeller han, at han har haft problemer med kaeresten gennem et laengere
stykke tid, og at han er bange for at miste hende.

Selvfalgelig kan Benjamin ikke koncentrere sig, hvis han bevidst og ubevidst gar og er ked af
det og bekymret. Han havde ikke selv taenkt at det maske var sddan det hang sammen, men
efter en leengere snak, kunne han godt se at det gav god mening. Han var jo faktisk rigtig
ked af det. Og selvfalgelig kunne han ikke spille optimalt, nar han havde det sadan.

Det var en lettelse for Benjamin at se sammenhangen. Det hjalp ham til at forsta, at der er
en arsag til hans nedgang i praestation i gjeblikket, og det gav ham en forstdelse for hvordan
alt hvad der foregdr i vores liv, pavirker vores evne til at fokusere og dermed praestere. Bare
det at se pd sig selv i det store perspektiv og give plads til at det er okay, at det er svaert lige
nu, nar han nu gennemgar udfordringer med kaeresten, gav Benjamin ro.

For nej, der er ikke noget galt med dig. Du er ligesom alle os andre. Og det er helt okay at
have perioder, hvor tingene bare ikke lykkes. Det er disse perioder, der giver dig evnerne
til at komme ovenpa igen. Nar fgrst du er igennem en udfordring, sd har du de evner, du
erhvervede dig der, til at hjlpe dig igennem den naeste udfordring, du kommer til at
opleve. Og sddan fortsaetter det.



Hvad er Benjamins fornemmeste opgave, nar han gennemgar en svaer periode?

1) Balance

Benjamin skal sgrge for at der er balance i hans liv, saerligt i denne periode. Du skal jo meget
gerne altid have balance i dit livi forhold til skole, lektier, venner, familie og fritidsinteresser.
Der skal vaere plads til det hele ved siden af din sport. Hvorfor det er vigtigt, kommer vi
naermere ind pa lige om lidt. For Benjamin betyder det alts3, at han i denne periode skal
vaere saerlig opmaerksom pa at fa planlagt sin hverdag, sa den ikke stresser ham ungdigt.
Det betyder maske nogle ugeskemaer over hvad der skal ske i labet af ugen, sd han har et
overblik inden ugen starter. P3 den made er der ikke nogle overraskelser, der kan sld ham
ungdigt ud. Et sddan skema vil fortaelle ham, hvor meget tid han har til venner, til computer,
til at sove, til at slappe af, til traening og til skole.

2) Accept

Det er vigtigt, at Benjamin nar til en accept af, at det maske ikke lige er i denne periode

han n@dvendigvis skal forvente det vilde af sig selv. Det er vigtigt, at han giver plads til at
vaere ked af det og sdledes satter farten lidt ned. Begynder han at skrue tempoet op for
at undga at taenke for meget pa det der er sket, er der stor sandsynlighed for, at han vil na
til et punkt, hvor han har skabt stress og pres for sig selv. Sa star han tilbage med endnu en
udfordring. Ved at give plads til den situation han nu engang befinder sig i pt., vil der vaere
stgrre chancer for, at han kommer hurtigere videre, fordi han giver sig selv lov til at reagere.

Serg for at give dig selv plads, ndr du har det sveaert. Indret dit liv efter det der sker. Ma

du misse en eller flere traeninger i denne periode, s ga hellere glip af en traening og lav
noget du har lyst til, end at gennemfgre traning, der ender med at blive darlig, fordi du
ikke er fuldt ud til stede. Dette vil bare ggre det endnu vaerre for dig. Formar du at bruge
treeningen som dit frirum fra udfordringen, sa ger endelig det. Jeg taler altsd kun om de
traeninger, hvor man pa forhand alligevel ved, at det ikke bliver godt, fordi man inderst inde
har brug for noget andet end at traene.

Og ja, jeg ved godt, at du nok har tanker som ... “Jamen, jeg kan da ikke bare blive veek, hvad
siger min traener sd”

Snak med din treener om det. Jeg er ret sikker pd, han har forstaelse for din situation.

"hvis jeg ikke traener, sd bliver de andre jo meget bedre end mig!”

Nej. Du ger dig selv darligere, hvis du traener uden at kunne veaere til stede i treeningen. Du
saetter dig selv i en situation, hvor du er demt til f3 en akut skade!



(Vidste du, at forskning viser, at stgrstedelen af akutte skader sker for atleter, der ikke er
100% til stede i traeningen, fordi der foregar noget andet i deres liv som tager al deres
opmarksomhed og energi?)

| de perioder hvor du virkelig bgvler med noget der forstyrrer dig, sa giv plads til det i den
periode. Pa den made kommer du hurtigere igennem.



HVAD HAR DU

2 %




Jeg har fortalt dig om hvorfor du skal traene din hjerne. Nu er det op til dig, hvad du ger
herfra.

Jeg har ogsa fortalt dig om hvordan du kan traene din hjerne. Igen er det op til dig, hvad du
ger herfra.

Du er blevet introduceret til hvordan du finder dit hvorfor, og hvorfor det er ekstremt
vigtigt at kende det.

dét at have fokus pa det rette sted pa det rette tidspunkt
vigtigheden af at traene din selvtillid

hvordan dine falelser kan pavirke dine praestationer, hvis du ikke traener
spandingskontrol

hvordan fejl kan gdelaegge meget, hvis man ikke har det rette perspektiv pa dem
hvordan du kan opna optimale konkurrenceoplevelser
hvordan du rejser dig i modgang, nar det er mest svaert

hvordan du kan sgrge for at dit liv leves i balance

Jeg hdber du fremover vil prioritere din mentale traening pd samme made som du
prioriterer din fysiske traning.

Det du laegger i det, er det du far ud af det. Sddan er det.

DU har magten over hvad du ger. Ingen andre.

VIL DU NA DIT FULDE
POTENTIALE SOM
ATLET?
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