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Johnny Carlsen
Mestringskurs


TRENER SEG
TOFFE. Tidligere
landslagstrener
Max Mankowitz
(med ryggentil)
instruerer selgerne
fra Finn hvordan
slagene skal sitte.
Fravenstre:
Michael Leu, Georg
Lund, Kirsti Hegge,

Per Arne Berg-Heg- -

gelund, Line Skjel-
bred, Frode Berent-
zen, Erlend
Helgesen, John
Mevatne.

Alle foto:

Thomas T. Kleiven

HJERNEF@DE. Motivator Johnny Carlsen er engasjertihvordan hjernen fungerer:
- Dinegen innstilling betyr alt for 4 oppna gode resultater, er Carlsens mantra.
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BLOD OG SVETTE. Frode Berentzen fikk seg en trakk pénesen

i bokseringen.
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ar alle skrevet under
—_— H pa papirene slik at
dere ikke kan saksgke
meg om dere far noen slag?
Treningsekspert og motivator
Johnny Carlsen markerer ved &
rykke med hodet foran selgerne
fra Finn.no som har stir noe
tafatte innerst i lokalene til Oslo
Bokseklubb pi Jordal. ;
- Neida, det skal ikke b11

b gjengen fra Finn.no som har tatt
Bokseklubb p3 Jordal. :

Hjernen er ikke alene -

Siden 2004 har Johnny Carlsen
| drevet firmaet FramOver og
| holdt kurs for store bedrifter

Gjensidige og Hafslund. Ifglge
—  Carlsen blir det stadig mer popu-

| leert med bruk av mental trening
i naeﬁngslivet Johnny Carlsen

.~ av to hjerner.

- —Minhjerne erlik din hjerne.
Den store forskjellen er hvordan
vi bruker den, og bedre innsikt i
vare tankeprosesser gker sjansen

sialer. Vil du bli styrt av dine
| tanker, eller vil du styre dine
| tanker, sper han.

Carlsen sier stadig flere
bedrifter far gynene opp for de
positive effektene av mental
- trening.

- Idretten har a]lerede brukt
dette i lengre tid, og vi s3
@ hvordan badde Marit Bjsrgen og
| Petter Northug skret av dette i
under Ski-VM.

| . Proaktiv og reaktiv
Carlsen mener overferingsver-

naringsliv er mange.
- Mental trening er en bevisst-

potensialet i deg selv, og & kunne
utnytte dine psykiske og fysiske
ressurser optimalt — uavhengig
av om det er innen en sportsgren
eller i en arbeidssituasjon.

Carlsen  skiller mellom
proaktiv og reaktiv adferd.

- Tenk deg for eksempel at
sjefen din kommer og sier «her
er budsjettet» og gir deg et mil
som du mener er for hgyt. Da
tenker du kanskje «For en idiot!
Hva vet han om markedet? Jeg
skal vise ham at budsjettet er
_ altfor heyt.» Dette forer til at du
mest sannsynlig ikke vil klare
budsjettet ditt, og er et tegn pd
en reaktiv adferd. De reaktive
produserer beviser for i stotte
sin overbevisning. :
De  proaktive, derimot,
kommer lenger. De velger bevisst

tenker positivt.
- De ser at de har et valg og
forstér at de kan ta kontroll over

KLARE TIL KAMP. Michael Léu (tiLlvenstre) og éeorg Lund sparer ikke pa noe under intervallboksingen.

| -blaveiser-i-dag; forsikrer han

‘plass innerst i lokalene til Oslo

som Statoil, Proffice, Ventelo,

viser en plansje med tegnmger :

kraftig for 4 realisere vire poten-

diene mellom toppidrett og:

hetsprosess som handler om 4 se

hvordan de skal reagere og-

Mental svette: Selgerne fra
Finn.no vil bedre resultatene
ved & svette i bokseringen.

reaksjonene sine. Dessverre er

' mange programmert til 4 reagere

pé en bestemt mate, og har
derfor problemer med 4 komme
seg ut av et satt tankesett.

Omprogrammering

Carlsen mener forhindspro-.
~_grammerte holdninger kan fore
til en bedriftskultur hvor ingen
. ter komme med nye ideer.

Nettopp frykt far selgerne fra

Finn kjenne pa nir tidligere

landslagstrener Max Mankowitz
(51) overtar arenaen.

Mankowitz pisker.i gang delta-
gerne fra Finn. Det j jogges kjapt

rundt bokseringene til lyden av
«Eye of the Tiger».

- Ikke skravle si mye, hold
-nepa igjen, roper den erfa.me
boksetreneren.

— Dette er supergoy, men 0gsa
sinnssykt slitsomt, sier Line
Skjelbred (29) fra Finn. -

Hun har teamet opp med

Kirsti Hegge (35). I en Kort pause

rekker Jentene i helle i seg lltb

vann.

det er spennende og gﬁy, sier
Hegge.

- Jeg blir nesten litt for ivrig i
ringen, og ma virkelig konsen-

trere meg, sier Skjelbred.

Mental jobb
Begge mener den teoretiske
delen var en tankevekker, og tror
de skal f3 nytte av den mentale
treningen i jobbsammenheng.
- A vare proaktiv for & fa
ting til & skje var interessant.
Om du er proaktiv og overbe-
viser deg selv, si tror jeg det
lettere smitter over pa kunden,
sier-Skjelbred.
Sparringen i ringen er over. Na

. star intervaller p4 boksesekk pa.

— Det kribler i magen far man'
skal i nngen og det er uvant &
skulle 514 pa denne maten, men.

timeplanen. Michael Leu (33) og

Georg Lund (33) gir alt. De har
tydeligvis innstilt seg pa at de
skal holde ut det harde
programmet til Mankowitz. Etter
gkten er det si vidt de orker &
snakke om hva de sitter igjen
med etter kurset.

— Jeg er helt ferdig, men dette
er en morsom og annerledes
mate 4 trene pa. Det at man kan
pavirke sine egne reaksjoner og
styre tankesettet er interessant,
sier Leu.

- Jeg kommer til 4 jobbe
bevisst med kundene med fokus
pa at det finnes gode lgsninger.
I visse situasjoner er det lett &
tenke negativt og lage problemer
ut av noe som ikke trenger vare
det. Dagen i dag gjer en mer
bevisst, sier Lund.

- Bare litt magegvelser igjen
nd, roper plutselig Mankowitz.

Gjennomvate og andpustne
finner den slitne gjengen frem
matter og legger seg ned pa
gulvet. Boksetreneren pusher
hardt pa. Men ingen gir seg.

— Jeg spanderer kaffe pa alle
som slar meg i dette, sier Lund.

-
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FIGHT CLUB. Medarbeaderne fra Finn.no har hatt seminar pa Oslo Bokseklubb, derden praktnske delenera laere hoksmg Her bokser Georg Lund (hvit t-skjorte) mot Michael Leu (bl
skjorte) mens Line Skjelbred (bak tnlvenstre) og Kirsti Hegge blir instruert av trener Max Mankowitz i bakgrunnen.

Modigere etter boksing

=9 0SLO: Pyvind Marstein (34) er

innleid som fagansvarlig for
forebyggende helsetiltak for
Statoil, og er storforngyd med
kursingen hos Johnny Carlsen
og Max Mankowitz.

- Prosjektlivet i Statoil inne-
berer et stort arbeidspress.
Derfor er det uhyre viktig &
holde folk friske, bade for
navaerende og fremtidige
prosjekter. Vi valgte derfor &
gjennomfgre mestringskurs

. over en lengre periode, sier
Marstein til DN.

Han mener det er viktig &
tenke pa tiltak som kan vare
over tid og tilfgrer de ansatte
livsvarige ferdigheter.

— Deltagerne skal forsta
hvordan aktiviteten kan bidra
til bade fysisk mosjon og
mental selvutvikling. Johnny
skreddersydde et av de mest
spennende og helhetlige
treningstilbudene vi har vaert
med pé, forklarer Marstein.

Sammen med en gruppe pa
rundt 20 stykker fra Statoil har
han deltatt pd dtte samlinger.
Marstein skryter av opplegget.

- Takket vaere Johnnys evne
til 4 formidle kunnskap om
mental trening og hjerne-
forskning, samt skape gode
samtaler underveis, ble kurset
vart noe langt mer enn bare et
grunnleggende boksekurs.

De Statoil-ansatte har i felge
Marstein blitt tryggere pi seg
selvi etterkant av den mentale
treningen.

- De som har vert med pa
kurset sier at de i stgrre grad
enn fer ter 4 g inn i disku-
sjoner og takle uenighet. De vet
at en diskusjon er en faglig
idébrytning, ikke en personlig
kamp. Kurset til Max og Johnny
hjelper deg rett og slett til &
innse at motstanderen i ringen
er den beste medhjelperen du
kan gnske deg.

Rettbruk

OSLO: Idrettspsykolog ved
Norges Idrettshgyskole Anne
Marte Pensgaard (46) mener
naringslivet har mye 4 hente
om de bruker treningsformen
pAa rett méte.

- Man kan klart se overfs-
ringsverdien i resultatfokuserte
og konkurranseorienterte
arbeidssituasjoner.

Hun pépeker at det sjelden er
pakker som passer til alle og at
tilpasning er viktig.

- Det er nok blitt veldig
vanlig a bruke dette som en
happening for mange bedrifter.

Ifslge Pensgaard krever det
mye av de som skal legge til
rette for slik trening.

— De m3 vite noe om mélet og
mete behovene som ligger der.
Ellers er det lett 4 bli en slik
“"happening™akter i markedet.
Det kan fort bli userigst og
overfgringsverdien kan da
diskuteres. Og langtidseffekten
er lik null.

Merapenhet

0SLO: Avmystifisering, mer
apenhet og gode resultater er

arsaken til den gkende bruken -

av mental trening i naerings-
livet, i folge Erik Bertrand
Larssen (37) i Bertrand as, som

" har spesialisert seg pa mental

og har advokater, eiendomsme-
glere og toppledere pa kunde-
listen.

- Vi opplever en stgrre
adpenhet rundt temaet. For var
mange kritiske, men na vet folk
hva det er snakk om, sier
Larssen.

Han mener naringslivet har
veert flinke til & se til idretten
og deres prestasjoner, blant
annet Olympiatoppen.

- Noen mentaltrenere har
oppnadd gode resultater i
nzringslivet, og da sprer
bruken seg. Det er legitimt 4 ha
en god trener som kan gi deg
det du trenger nir du trenger
det. En som far deg til & pushe
deg det lille ekstra.

H Bli bevisst pahvasomeretmer
effektivt tankesett.

M Blibevisst pa hvasom motiverer
degihverdagen.

_ M Blibevisst pa hvordandukan faut

raskapenideg.

B Blibevisstpa at dethormerideg
enndutror. -

M Bli bevisst pa hvordan du kan heve
prestasjoneneihverdagen og nar det
virkelig gjelder.

M Lzer hvitke méal som fungerer for
deg.

B Lzr teknikker pa hvordan takle
stressogpress,

B Leer hvordan manfar til ensket
adferdsendring.

Meld deg inn i DN Aktiv Klubb!

Fa spesialtilpasset treningsprogram og
mange gode medlemsfordeler.

DN Aktiv Klubb er en internettbasert trenings-
dagbok der Ingrid Kristiansen er en av.
trenerne. Hun har laget treningsprogrammer
for deg som Igper.

Les mer pa dnaktivklubb.no

DN/ Aktivklubb






