Kapitel 2: Menneskets fysiologi

2.1 Indledning

I dette kapitel skal vi se neermere pa, hvor-
dan kroppen fungerer. Alle celler i vores krop har
brug for ilt og naeringsstoffer for at kunne over-
leve. IIt (O,) indander vi via vores andedreets-
system, da indandingsluften indeholder knap 21
% O, uanset hvor pa jordkloden, vi befinder os.

Neeringsstoffer er energirige molekyler sdsom
kulhydrater, fedt og protein. Dem indtager vi
gennem den mad, vi spiser. Bade O, og neerings-
stoffer ledes ud til vores celler via blodkreds-
Igbet. Herved kan cellerne udfgre den vigtige re-

spirationsproces:
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C,H,,0, + O, » CO, + H,0 + energi (ATP)
I den viste respiration forbraendes kulhydratet

glukose (C,H,,0,) via O, og omdannes til affalds-

12
stofferne kuldioxid (CO,) og vand (H,0). Man kan
pa lignende made forbreende fedt og protein.

I respirationen dannes desuden hovedparten
af den energi (ATP), som vores krop har brug for.
Den dannede energi kan fx bruges til at udfgre
muskelarbejde, nar vi Igber eller Igfter en hand-

veedt.

I det fglgende ser vi fgrst naermere pa, hvor-

dan ilt kommer ud til muskelcellerne, og dernaest
ser vi neermere pa, hvordan musklen er opbyg-
get og fungerer. Til sidst uddyber vi kostens be-

tydning for energidannelsen i vores celler.

2.2 Andedreet og blodkredslgb
2.2.1 Andedreet og vejrtraekning

Nar vi treekker vejret, skyldes det muskelar-
bejde fra vores 8ndedraetsmuskler. De bestar
af ribbensmuskler og mellemgulvsmusklen, der
sidder under ribbenene. Nar musklerne traekker

sig sammen, suges luft ned i lungerne gennem
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farst mund og naese og dernaest luftroret. Luftrg-
ret forgrener sig i en bronkie til hver lunge. Selve
lungerne er en masse forgreninger af bronkier-
ne, og forgreningerne ender til sidst i alveoler,
der er meget sma luftsaekke, som ligger helt taet
op ad blodkar. Alveolernes samlede overflade er
naesten 100 m?, hvilket svarer til stgrrelsen pa
en tennisbane. Det giver ideelle betingelser for
at ilte blodet. Luftvejenes samlede opbygning

kan ses pa figur 2.1.

Figur 2.1 Andedraetssystemets overordnede opbyg-
ning. Luft treekkes ind via mund/naese og videre gen-
nem luftrgr, der deler sig i en bronkie til hver lunge.
Mange forgreninger ender til sidst ude i alveolerne,
der er omsluttet af sm& blodkar, der kaldes lungeka-
pilleerer. Opbygningen af lungerne kan minde om en
klase vindruer, hvor grenene er bronkier og mindre
bronkier (bronkioler), mens vindruerne er alveolerne.
Lungerne f8r pd den m8de en meget stor overflade
ude i alveolerne, og det er ideelt til at ilte blodet.
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Mellemgulvsmusklen
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Efter en indanding fglger en udanding. Den
foregar ved, at den elastiske andedraetsmusku-
latur slapper af, hvorved luft presses ud af de
elastiske lunger igen. Vi kan ogsa presse mere
luft ud, hvis vi aktivt ander ud. Men vi kan ikke
presse alt luft ud af lungerne, selvom man kan
blive bedre til det gennem traening. Uanset trae-
ningstilstand vil der altid vaere ca. en liter [uft
tilbage.

Formalet med vejrtraekningen - altsa indan-
ding og udanding - er at optage O, og samtidig
udskille affaldsstoffet CO,. O, skal bruges i respi-
rationen, og CO, dannes i respirationen.

Jo hardere vi arbejder, desto mere O, har vi
brug for. Derfor gger vi antallet af vejrtraeknin-
ger, og vi begynder ogsa at treekke vejret dy-
bere. Det betyder, at vi samlet set far mere luft
- og dermed O, - ned i lungerne hvert minut. Det

kaldes samlet for lungeventilationen (LV):

LV = Vejrtraekninger pr. min + Andingsdybde
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Bade andingsdybden og antal vejrtraekninger
pr. minut varierer meget fra person til person
bade i hvile og under arbejde. Nar vi er i hvile,
har vi kun brug for en lungeventilation pa 5-6 li-
ter luft pr. minut, og her traekker vi typisk vejret
10-15 gange i minuttet med ca. en halv liter luft
pr. gang. Nar vi arbejder maksimalt, kan lunge-
ventilationen hos nogle komme over 150 liter pr.
minut, og her stiger antallet af vejrtraekninger til
maske 60-80 i minuttet, og man kan indande 1-2
liter luft pr. gang.

Personer med astma har svaerere ved at udan-
de, og det nedsaetter den maksimale lungeven-
tilation og dermed preestationsevnen. Heldigvis
kan man tage astmamedicin, der udvider luftve-

jene og derved normaliserer forholdene.

2.2.2 Blodkredslgb og puls

Hver eneste alveole i lungerne er omgivet af

mindst ét meget lille blodkar, der kaldes en lun-
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gekapilleer. Det er mellem alveolerne og lunge-

kapillererne, at udvekslingen af O, og CO, finder

sted. Det er vist pa figur 2.2.

Alveole

Figur 2.2 Udvekslingen mellem lunger (alveole)
og blod (lungekapillerer). Ilt diffunderer over i
blodet og bindes til heemoglobin i de rode blod-
legemer. Herefter ledes blodet via hjertet ud til
musklerne. Kuldioxid diffunderer fra blodet og
over i lungerne, hvor det udéndes igen.



http://www.yubio.dk/idc/index_tiles.html

yubio

alveolerne end i blodet. Samtidig afgiver blodet
CO, den modsatte vej til alveolerne - ogsd ved
diffusion. Ilten bindes nu i de rgde blodlegemer,
0g man siger, at blodet er blevet iltet.

Det Igber nu ned mod hjertet. Fra hjertet

pumpes blodet ud mod kroppens mange celler

Radt blodlegeme Muskelkapillaer

via arterier. Arterier fgrer blod rundt i hele krop-
pen, og de forgrener sig mange gange og bliver
Respiration mindre og mindre og kaldes nu for arterioler.

Til sidst ender de i de mindste blodkar, kapil-
leererne, og alle muskler og indre organer har
=0, \ sadanne kapilleerer omkring sig. Nu afgives den

Muskel
H =CO; bundne O, fra haemoglobin i de rgde blodlegemer

. . . ) o til fx en muskel.
Figur 2.3 Iltleverance til en arbejdende muskel. N§r musklen arbejder, udforer den respiration. Herved har den

brug for O, og neeringsstoffer (fx glukose) fra blodet, mens den selv producerer CO,, der afleveres til blodet. Jo Afgivelsen sker igen ved diffusion. Fra musk-
mere CO, musklen producerer, desto mere O, afgives fra de rade blodlegemer. Noget af den dannede CO, over-

tager O,’s plads p§ haemoglobinet i de rede blodlegemer. Det meste CO, oplgses dog direkte i blodet. len afgives til gengzeld CO,, som blodet nu kan

tage med tilbage til hjertet via vener, og derfra

I blodet er der rgde blodlegemer, som indehol- cellerne. Nar de rgde blodlegemer ankommer til op til lungerne igen, hvor det kan udskilles sam-
der haamoglobin. Det er et protein, der kan binde lungekapilleererne, diffunderer O, fra alveolerne tidig med, at ny O, optages. Udvekslingen ved
iltmolekyler og derved transportere dem ud til over i blodet, fordi der er stgrre koncentration i musklerne er vist pa figur 2.3.
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Lunger
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Det lille kredslgb
(lungekredslgbet)

Det store kredslgb
(kropskredslgbet)

Figur 2.4 Blodkredslgbet. I det lille kredslgb iltes blo-
det oppe i lungerne, mens det via hjertet pumpes ud
i det store kredslgb, der leder blodet ud til kroppens
organer og muskler. Her afgives ilt og naeringsstof-
fer, hvorefter blodet returnerer til hjertet, og pumpes
tilbage op i lungerne for at blive iltet pdny. Desuden
afgives CO,, som blodet har med ude fra musklerne.
Neeringsstofferne er fordgjet i vores mave og tarm og
herefter optaget i blodet.

Det samlede blodkredslgb er i forenklet udga-
ve vist pa figur 2.4.

Hjertet er en muskel, der traekker sig sammen
mere end 3 milliarder gange i Igbet af en normal
levetid. Nar hjertet treekker sig sammen, kaldes
det for et pulsslag, og pulsen er antallet af sam-
mentrakninger pr. minut.

Ligesom tilfeeldet var med andedraetssyste-
met, skal der ogsa@ pumpes mere blod rundt pr.
minut jo hardere, vi arbejder. Det klarer hjertet

ved at gge pulsen og samtidig gge den maengde
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Figur 2.5 Hvilepuls og makspuls. Begge er genetisk bestemt, men hvilepulsen kan nedsaettes via traening. N&r
du er i god kondition, er dit hjerte blevet stgrre, og dit slagvolumen er derved gget. I hvile er din minutvolumen
stadig den samme, selvom du er i god form. Med den stgrre slagvolumen bliver din hvilepuls derfor lavere. Maks-
pulsen falder stot og roligt med alderen, og man kan ikke forhindre dette fald. Man kan beregne sin teoretiske
makspuls, men beregningen er sjeeldent korrekt. Den bedste m&de at finde den p§ er ved at arbejde maksimalt

med pulsur pé.

blod, det pumper ud pr. hjerteslag - noget der
kaldes slagvolumen. Den samlede blodmaengde,
der Igber gennem hjertet pr. minut, kaldes for

minutvolumen (Q), og den er givet ved:

Q = Puls - Slagvolumen

Nar vi er i hvile, Igber der 4-6 liter blod gen-
nem hjertet pr. minut. Det svarer nogenlunde
til, at hvert eneste rgde blodlegeme tager en hel
tur fra lunger via hjertet til musklerne og tilbage
igen hvert eneste minut.

Nar vi arbejder maksimalt, skrues minutvolu-
men op til 20-25 liter blod/min, og her nar blod-

legemerne altsd 5-6 gange rundt i kredslgbet i
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minuttet. Nar hjertet arbejder maksimalt, opnar
man sin maksimalpuls eller bare makspuls. Pa
figur 2.5 ses bade hvilepuls og maksimalpuls.

Det ses, at maksimalpulsen falder knap 1 slag
pr. ar, og den kan ikke treenes hgjere. Hvilepul-
sen kan derimod traenes, og den vil falde, hvis du
kommer i bedre form. Det skyldes, at hjertet bli-
ver stgrre, og derved kan det rumme mere blod
pr. slag. Med andre ord stiger slagvolumen, og
sa behgver hjertet ikke sld s& mange gange pr.
minut, nar vi hviler os.

Er din hvilepuls faldet, tyder det pa, at din
form er blevet bedre. Det er en elegant og simpel
made til at tjekke, om man er kommet i bedre

form. Det vender vi tilbage til i kapitel 3.

1
!

1
)
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Vand 93%
Proteiner
Hormoner
Neaeringsstoffer
Salte

Plasma 55%

I Hvide blodlegemer
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Blodlegemer 45%

Rgde blodlegemer
44%
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2.2.3 Mere om blod

Et menneskes krop indeholder typisk 4-6 liter
blod. Det afhaenger dog af bl.a. kropsstgrrelsen,
da store mennesker har mere blod end sma. Hvis
man er i god form, har man faktisk ogs§ mere
blod end én i darlig form.

Blodet bestdr groft sagt af to dele: plasma
og blodlegemer. Plasmaet bestar naesten kun af
vand, hvori der er oplgst en lang raekke stoffer fx
hormoner og glukose, som er vores blodsukker.
Plasma udggr over halvdelen af blodet.

Blodlegemerne er dels de rgde, som transpor-
terer ilt, og dels de hvide, som er en del af vores
immunforsvar. Blodet indeholder ogsa blodpla-
der, der er vigtige, nar blodet skal stgrkne i for-
bindelse med sardannelse.

Andelen af rgde blodlegemer kaldes for hee-
matokritvaerdien. Den ligger normalt pa 38-45
%. Det er den, man forsgger at gge via doping

med fx EPO (se kapitel 4.5.1).
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Heematokritveerdien falder faktisk ved kondi-
tionstreening. Her far man godt nok flere rgde
blodlegemer, men man far endnu mere blod-
plasma. God form betyder altsa mere blod, flere
rgde blodlegemer og tyndere blod. Alt sammen
medvirker til, at musklerne far mere ilt tilfgrt. Pa
figur 2.6 er haematokritveerdien illustreret. For
mere om den henvises til kapitel 4.5.1.

Blodtrykket kan opdeles i to. Det hgje (systo-
liske), som er det tryk, hjertet sender blodet af-
sted med, og det lave (diastoliske), som er tryk-
ket, nar hjertet er afslappet. I hvile ma det hgje
blodtryk helst ikke komme over 140 (mmHg),
mens det lave helst ikke m& komme over 90
(mmHg).

Hvis man kommer i bedre form, falder ens
blodtryk. Det er gavnligt, da hgjt blodtryk giver

en gget risiko for fx hjerneblgdninger og blod-

propper.



http://www.yubio.dk/idc/index_tiles.html

2.2.4 Reguleringsmekanismer

Bade andedreet og blodkredslgb reguleres hele
tiden, sa det sikres, at vi far tilfgrt ilt og naerings-
stoffer nok til vores arbejdende muskler. Regule-
ringen sker heldigvis helt ubevidst fra et omrade
i den forleengede rygmaryv, der sidder hgjt oppe
i nakken lige under selve hjernen. Omradet rea-
gerer hele tiden pd informationer fra sanseceller
rundt om i kroppen.

Hvis niveauet af CO, bliver for hgjt i blodet,
far man trang til at treekke vejret. Det er altsd
ikke s3 meget det faldende niveau af O, i blodet,
som kroppen reagerer pa, og det er maske lidt
overraskende. Men det er to sider af samme sag
- nemlig den, at cellerne arbejder og forbruger
O, og i stedet danner CO,. Ved at traekke vejret,
far vi tilfgrt ny 0, og kommer af med affaldsstof-
fet CO,.

Hvis man braekker nakken helt oppe ved kra-

niet fx ved en trampolinulykke, kan man veere
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uheldig at beskadige andedraetscentret. Det kan
betyde, at man skal have en respirator til at
treekke vejret for sig fremover.

N&r kroppen er i hvile og dermed ikke har brug
for ret meget blod til musklerne, ledes blodet i
stedet til tarmene og de indre organer. S3 snart
der er brug for muskelarbejde, lukkes op for
blodarene ud til musklerne, mens der lukkes for
blodforsyningen til tarmene og de indre organer.
P& den made sgrger kroppen for, at den begraen-
sede maangde blod (4-6 liter) bruges mest effek-
tivt hele tiden.

Nar vi arbejder, 8bnes ogsa op for blodkar i
huden. Det skyldes, at kroppen skal af med no-
get af den varme, som muskelarbejdet produce-
rer. Det er selvfglgelig aergerligt for musklerne,
der dermed gar glip af noget blod, men omvendt
er det en ngdvendighed for at holde kropstem-

peraturen nede. Det er derfor, at vi praesterer

Blodflow (L/min) 12,5

Hjerne Hjerte Muskler Hud Nyrer Tarme Andet

Figur 2.7 N&r vi arbejder, dirigeres blod ud til isaer
muskler og hud. Musklerne har brug for ilt og naering,
mens huden afgiver varme, s§ kropstemperaturen
kan holdes nede. Idreet i varme omgivelser betyder
mere blod til huden og mindre til musklerne, og det
nedseetter praestationsevnen. En lidt kold hal er alts§
en fordel i idreetsundervisningen.

darligt, nar vi er i varme omgivelser. Her skal en
endnu stgrre maangde blod ud til huden, for at vi
kan svede, og det gar ud over blodforsyningen til
de arbejdende muskler. Idreet i kglige 15-20° C

er altsd bedre end i varmere 25-30° C.
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2.3 Muskler, knogler og led

Vores krop indeholder tre muskeltyper. Fgrst
og fremmest er der hjertemuskulaturen, som
kun findes i hjertet. Dernaest er der glat musku-
latur, som sidder rundt omkring mange af vo-
res blodadrer, s3 der kan lukkes eller dbnes for
blodtilfgrslen til fx musklerne. Begge typer sty-
res ubevist af vores hjerne, og det har vi ingen
indflydelse pa med vores vilje.

Sidst men ikke mindst har vi den tvaerstribede
muskulatur, som ogsa kaldes skeletmuskulatur,
da den har forbindelse til vores skelet (knogler).
Det er den muskulatur, som vi normalt bare kal-
der "muskler”, og det vil vi ogsa ggre i det fgl-
gende. Det er samtidig den eneste muskulatur, vi
kan styre med vores vilje.

Vores krop indeholder intet mindre end 639
muskler og 206 knogler. De er forbundet til hin-
anden via sener, og nar en muskel traekker sig

sammen, traekker den i senerne, som igen treek-
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ker i knoglerne, og det giver en bevaegelse. Sy-
stemet er vist pa figur 2.8.

Det sted, hvor knogler mgdes, kaldes et /ed.
Der findes forskellige typer af led. I skulderen
og i hoften har vi kugleled, som er meget bevee-
gelige og gar, at arme og ben kan bevaege sig i
mange retninger. I albue og knae har vi en an-
den type led, nemlig heaengselled. De medfgrer,
at arme og ben ikke kan bgjes i begge retninger,
men kun i den ene. Hvis man er hypermobil kan
man dog godt fx overstraekke albueleddet, sa det
naesten ser ud som om, at man bgjer armen i
den modsatte retning.

Led er beskyttet af ledbdnd, som sammen med
muskler og sener sgrger for, at knoglerne ikke
smutter fra hinanden. Muskler, sener og ledband
kan blive beskadiget ved idraet, og det vender
vi tilbage til i kapitel 6. I det fglgende skal vi se

neermere pd en muskels opbygning og funktion.
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2.3.1 Musklers opbygning og funktion

En muskel bestar af mange muskelceller, som
ogsa kaldes muskelfibre. De er aflange og lgber
i hele musklens leengde. De indeholder mange
aflange strukturer, der kaldes myofibriller. Det er
dem, der kan treekke sig sammen og derved fa
muskelfiberen til at treekke sig sammen. Myofi-
brillerne er lige sa lange som selve muskelfibe-
ren. De svarer naermest til det enkelte stykke
spaghetti (myofibril) i en spaghettipakke (mu-
skelfiber). Den overordnede opbygning af en

muskel kan ses pa figur 2.9.

Figur 2.9 Opbygningen af en muskel. Den best8r af
mange muskelfibre, der ligger i bundter. Hver muskel-
fiber indeholder mange myofibriller, der kan traekke
sig sammen, hvorved muskelfiberen traekker sig sam-
men. N&r alle fibrene gor det, treekker musklen sig
sammen. Inde i fibrene er der mange mitokondrier,
der sikrer, at musklen hele tiden har rigeligt energi
fra respirationen.
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Muskelfiber Mitokondrie
(med myofibriller) Myofibril
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Cellekerne
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Myofibrillerne er opbygget af proteiner, hvoraf
aktin og myosin er de to vigtigste. Det er de to,
der griber fat i hinanden, hvorved myofibriller-
ne forkortes og dermed hele muskelfiberen. N&r

det sker i mange muskelfibre samtidig, forkortes

AFSLAPPET
MUSKEL

hele musklen. Myosins og aktins samarbejde kan
ses pa figur 2.10.

N&r musklen traekker sig sammen, siger man,
at den kontraheres. Det koster energi i form af

ATP, ndr myosin og aktin traekker i hinanden, og

energien hertil skaffes fx via respirationen.

Nar musklen kontraheres, traekkes der i se-
nerne, hvorved knoglerne bevaeger sig i forhold
til hinanden i et led. Det er fx det, der sker, nar

man lgfter en handveegt op. Den tohovedede

SPANDT
MUSKEL

Figur 2.10 Muskelkontraktion. N8r musklen treekker sig sammen skyldes det, at aktin og myosin tager fat i hinanden, hvorved de glider forbi hinanden og forkorter myofi-
brillen og derved muskelfiberen. Ndr mange fibre gor det samtidig, traekker musklen sig sammen, hvorved den treekker i senerne og dermed knoglerne.
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armbgjer (m. biceps brachii) kontraheres, hvor-
ved albueleddet bgjes, fordi overarmsknoglen
traekker i begge underarmsknogler.

Der findes overordnet to typer af muskelfibre.
Den fgrste type kaldes for type I eller de ragde
muskelfibre. De er kendetegnet ved at veere me-
get udholdende, men til gengaeld langsomme om
at traekke sig sammen.

Den anden type kaldes for type II eller de hvi-
de muskelfibre. De er omvendt kendetegnet ved
at vaere meget hurtige til at traekke sig sammen,
men til gengeeld bliver de hurtigt treette.

Det varierer fra muskel til muskel og fra men-
neske til menneske, hvilke type fibre musklerne
primaert bestar af. Hvis man er meget dygtig til
at Igbe langt, har man formentlig en overveaegt af
type I-fibre, og er man en udpraeget sprinter, har
man formentlig en overvaegt af type II-fibre.

Langt de fleste har dog en nogenlunde fifty-

fifty-fordeling af de to muskelfibertyper i langt
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de fleste muskler i kroppen. Dog er der ofte en
overvaegt af de udholdende type I-fibre i fx ryg-
muskulaturen, da vi skal kunne holde os oprejste

gennem en hel dag.

2.3.2 Tre typer muskelarbejde

En muskel kan enten veere i hvile eller arbej-
de. Den kan arbejde pa tre forskellige mader. For
det fgrste kan musklen arbejde koncentrisk. Det
sker, nar den treekker sig sammen som beskre-
vet i forrige delkapitel. Det er fx det, der sker,
nar man lgfter en handvaegt ved at bgje i albue-
leddet.

For det andet kan musklen arbejde statisk. Det
gor den, nar den ikke aendrer lengde, men alli-
gevel arbejder aktivt for at opretholde sin leeng-
de. Det sker fx, nar man holder en hdndvaegt i
en bestemt position med bgjet albue, eller nar
man star med bgjede knae op af en vaeg (“skov-

skider”).

For det tredje og sidste kan musklen arbej-
de excentrisk. Det sker, nar musklen forlaenges,
mens den aktivt forsgger at holde igen - typisk
mod tyngdekraften. Det er fx det, der sker, nar
man langsomt saenker en handvaegt ned mod
jorden igen ved at straekke albueleddet.

De tre typer muskelarbejde er illustreret pa

figur 2.11 pa naeste side.

2.3.3 Mere om muskelarbejde

Musklen, der udfgrer en bestemt bevaegel-
se kaldes for agonisten. Den har samtidig en
antagonist, som er en muskel, der udfgrer den
modsatrettede bevaegelse.

Et godt eksempel pa agonist og antagonist er
den tohovedede armbgjer (m. biceps brachii) og
den trehovedede armstraekker (m. triceps bra-
chii). Den fgrste muskel bgjer albueleddet, mens
den anden muskel straekker det.

Agonist og antagonist kan ikke arbejde sam-
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Kapitel 17: Five-a-side Handbold

17.2.2 Five-a-side Handbold

I Five-a-side Handbold har hvert hold, som
navnet indikerer, fem spillere p& banen. Der spil-
les med sakaldt “flyvende m8ivogter", sa det er
ikke ngdvendigvis samme spiller, hver gang hol-
det er i forsvar. Malvogteren Igber med op i an-
grebet, og angrebsspillerne vil derfor altid vaere
i overtal. Det giver gode muligheder for at spille
sig forbi forsvarsspillerne til afslutning, som vist

pa figur 17.6 pa naeste side.
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Figur 17.6 Bemeerk 5 rode angrebsspillere mod 4 bl
forsvarsspillere (plus bl§ mélvogter). Rodt hold ta-
ger flyvende m8lvogter med i angrebet for at skabe
overtal. Bemeerk ogs8 positionerne p8 det angribende
hold. De aendres undervejs i spillet, n8r det angriben-
de hold beveeger sig i aftalte labemanstre.

Kapitel 17: Five-a-side Handbold

Five-a-side Handbold er da ogsa et afvisnings-
spil, hvor man afviser og skaermer for angrebs-
spillerne med krop og arme, men man tackler
ikke som i almindelig handbold.

Five-a-side-handbold spilles med en seerlig
héndbold - den gule bold - som er udviklet til
spillet. Bolden har samme stgrrelse som en al-
mindelig damehandbold, men er blgdere end en
traditionel handbold, hvilket bade har den for-
del, at den er nemmere at kaste og gribe, og
man ikke behgver harpiks. En ekstra fordel er, at
det derfor heller ikke er helt sa skreemmende at
vaere "i skudlinjen” i malet.

Bolden hopper darligt, s& selvom man ger-
ne ma, er det ikke oplagt at drible i Five-a-
side-handbold. I stedet er spillet kendetegnet
ved hurtigt sammenspil. De specielle bolde kan
kgbes gennem Dansk Handbold Forbund. P3 fi-
gur 17.7 ses spil med den specielle bold.

Five-a-side Handbold fglger de almindelige

Figur 17.7 Intens Five-a-side H8ndboldkamp med
den specielle gule og blgde bold, der giver bedre mu-
ligheder for at gribe, men d8rligere muligheder for at
drible. Billedet er venligst udl8nt af DHF og taget af
Jacob Almtoft.

handboldregler, som beskrevet i forrige afsnit,
dog med nogle enkle saerregler. De vigtigste reg-
ler kan ses p& den opsummerende regelside pa
naeste side. Reglerne er simple, sa I kan relativt

nemt selv dgmme jeres kampe.
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DE VIGTIGSTE REGLER I FIVE-A-SIDE HANDBOLD

e Der spilles pa kortbane, og hvert hold har 5 spillere pa banen ad gangen.

e Der spilles kun med mallinje - ikke med den stiplede 3 meter-linje.

e Der spilles med en speciel Five-a-side-handbold.

e Det er kun malvogteren, der ma veere i malfeltet (undtagelse er en afslutning i spring, hvor der afsluttes, inden man rgrer).
e Forsvarsspil ma ske ved bolderobring eller ved afskaermning med kroppen eller armene.

e Five-a-side Handbold er et afvisningsspil, og man ma ikke tackle med henblik p& at stoppe eller fastggre modstanderen.

e Man ma hgjest tage 3 skridt med bolden.

e Hvis bolden gribes efter en dribling, ma man ikke drible igen (dobbeltdribling).

e Kampen startes med et opgiverkast midt pa banen.

e Bolden gives op fra mal efter en scoring.

e Den fungerende malvogter ma ikke afslutte fra eget felt.

e Kampens varighed er en enkelt halvleg pa mellem 8 og 12 min. Spilletiden kan variere alt efter aftaler, tidsramme og behov.
e Malvogteren er "flyvende” og gar med i angrebet. I,
e Bolden ma ikke bergres med ben eller fgdder (undtagelse er malvogterne).
e M3lvogteren ma beskytte malet med hele kroppen.

=T

Kapitel 17: Five-a-side Handbold
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17.5 Evaluering

Sjeeldent eller aldrig i
stand til at kaste og gribe
bolden teknisk korrekt i
isolerede gvelser.

Af og til i stand til at
kaste og gribe bolden tek-
nisk korrekt i isolerede
gvelser og under moderat
pres.

Tit i stand til at kaste og
gribe bolden teknisk korrekt
i isolerede gvelser og under
pres/i kamp.

Oftest eller altid i stand
til at kaste og gribe bolden
teknisk korrekt i isolere-
de gvelser og under pres/i
kamp.

Sjeeldent eller aldrig

i stand til at at afslutte
teknisk korrekt mod mal,
hverken stdende eller med
hopskud i isolerede gvelser.

Af og til i stand til at af-

slutte teknisk korrekt mod
o o

mal, enten staende eller

med hopskud i isolerede

gvelser.

Tit i stand til at afslutte
teknisk korrekt mod mal
béde staende og med hop-
skud i isolerede gvelser og
under pres/i kamp.

Oftest eller altid i stand
til at afslutte teknisk kor-
rekt mod mal bade stdende
og med hopskud i isolere-
de gvelser og under pres/i
kamp.

Sjeeldent eller aldrig i
stand til at beveaege sig
hensigtsmeessigt i forsvaret
i isolerede gvelser.

Af og til i stand til at be-
vaege sig hensigtsmaessigt i
forsvaret i isolerede gvelser
0g under moderat pres.

Tit i stand til at bevaege sig
hensigtsmeessigt i forsvaret
i isolerede gvelser og un-
der pres, samt lgber hurtigt
retur i kamp.

Oftest eller altid i stand
til at beveege sig hensigts-
maessigt i forsvaret i iso-
lerede gvelser og under
pres/i kamp, samt Igber
hurtigt retur i kamp.

Sjeeldent eller aldrig i

stand til at treeffe korrekte
taktiske valg. Darlig/ingen
kommunikation med med-
spillere og manglende for-
stdelse for taktisk samspil.

Af og til i stand til at treef-
fe korrekte taktiske valg.
Nogenlunde kommunikation
med medspillere og nogen
forst3else for taktisk sam-
spil i isolerede gvelser.

Tit i stand til at treeffe
korrekte taktiske valg. God
kommunikation med med-
spillere og nogen forstaelse
for taktisk samspil bade i
isolerede gvelser og under
pres/i kamp.

Oftest eller altid i stand til
at treeffe korrekte taktiske
valg. God kommunikation
med medspillere og god
forstaelse for taktisk sam-
spil bade i isolerede gvelser
og under pres/i kamp.

Kapitel 17: Five-a-side Handbold

Silkeborg Gymnasium - Licensudlgb august 2026



http://www.yubio.dk/idc/index_tiles.html

