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Labans bevaegelsesteori

Labans bevaegelsesteorier er udviklet ud fra hensigten om at analysere og
forsta bevaegelse. Teorien og tilgangen kan bruges som en vaerktejskasse i
en kreativ proces omkring det at skabe bevagelse.

BESS-konceptet er Labans handgribelige vaerktojskasse: Body, Effort,
Space og Shape.

Baggrundshistorie

Rudolf Laban voksede op med en far, som var estrig-ungarsk
militaerofficer i de sidste artier af 1800-tallet. Efter at have set utallige
militeerparader satte han som ung kunstinteresseret og
arkitektstuderende fokus pa det levende menneske i sceniske opstillinger.
Han fordybede sig i arkitektur, drama og dans i tidens Paris.

Rudolf Laban. Den ungarske koreograf og danselaerer Rudolf Laban med dansere

fra Berlin State Opera Ballet ved forestillingen The Polovtsian Dances.
Scanpix

Page 5 of 121



Han gik saledes mere op i menneskets bevargelsesflow end i de positioner,
han tidligere havde oplevet som fremtraedende i paraderne. Senere rejste
han til Tyskland og skabte sine egne bevagelsesakademier, hvor flere af
tidens store dansere og koreografer havde bevaeget sig rundt. Laban
arbejdede med store grupper (bade fuldtidsdansere og amaterer) og

udformede koreografier til store festivaller.

Laban blev primaert kendt for sin undersegende tilgang til og forstaelse
for bevaegelse og dans, og det var saledes ikke hans virke som koreograf,
der gjorde ham kendt. I London findes Trinity Laban Conservatoire of
Music and Dance, med specific danseuddannelse i Labans teorier. Og i
Mew York findes Laban/Bartenieff Institute of Movement Studies, hvor
Labans teorier kobles i yderligere sammenhang med Bartenieff

Fundamentals.

Laban arbejdede for, at alle skal have mulighed for at danse. Og med sine
teorier arbejdede han for at skabe en bedre tilgaengelighed til dansen.
BESS-konceptet

Labans bevagelsessprog er baseret pa BESS-konceptet om, hvordan man

forstar bevaegelse.

« Hvilken kropsdel er i bevaegelse, og hvilken kropsdel baerer vaegt?
« Hvilken kvalitet har bevagelsen?

« Og hvordan er bevagelsen i rummet?

Bess-konceptet hjzlper til at forsta den sete bevagelse eller til at kreere

bevagelserne ud fra den bevagelseserfaring, den enkelte har med sig.
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SPACE/RUM
BODY/ KROP /‘—'} * Det personlige rum

* Kroppen i bevaegelse: + Det generelle rum
Total, delvis, isoleret * Retninger i rummet
» lgangsattende kropsdele * Kroppens bevagelsesplaner
* Ledende kropsdele * Kroppens bevagelsesniveauer
Konceptet
EFFORT/DYNAMISK UDTRYK
* Intensiteten i bevagelserne:
Kraftfuld/let, hurtig/langsom, SHAPE/FORM
direkte/fleksibelt * Kroppens formudtryk
* Det samlede billede af tid, rum, * Bevagelsens former
vagt, flow * Samlende/spredende
* Bevagelsernes sammenhangskraft * Bevagelsens form i rummet

S~

Bess-konceptet.
Jergen Strunge

Body/krop

« Kroppen i bevaegelse
« Total, delvis, isoleret
« Igangsattende kropsdele

» Ledende kropsdele
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Totalbevagelse 0 Isoleret bevaegelse
Hele kroppen Fx udfald
har andel
i bevagelsen
s
Kroppens led
Kroppens

bevaegelsesretninger

Igangszttende og
ledende kropsdele

&7

ey,
1. Igangsztning y¢zlz 2 t;dforer1
evagelse

3. Afslutter
bevagelse

Forudsaetninger for bevaegelse af kroppen.
Jergen Strunge

Space/rum

Personlige rum - egen boble, kasse

Generelle rum - det rum, vi agerer i med andre

Retninger i rummet

Kroppens bevagelsesplaner - frontal, saggital, horisontal

Kroppens bevagelsesniveauer - lavt, mellem, hejt (perspektiver)
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Rum

7/

2o \f/
20 JYqS

Det personlige rum Det generelle rum Retninger i rummet

Det personlige og det generelle rum.
Jergen 5trunge

SISy

Frontalplanet Sagittalplanet Horisontalplanet

Kroppens bevagelsesplaner.

Jergen Strunge

Shape/form

Kroppens formudtryk - pind, vaeg, bold, skrue

Bevaegelsens form i rummet

Spormenstre - lige, bue, spiral og cirkulzert

Samlende, spredende

Sammentrakkende/udvidende, raekkende/traekkende
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Grundlzggende formmenstre

/(0 () Woa

Plastisk form

A & ]

Spredende/samlende

Bevagelsens form i rummet og kroppens formmaeanstre.

Jergen Strunge

Effort/dynamisk udtryk

« Tid/rum/vaegt/flow

« Otte basale bevaegelseshandlinger

Dynamisk udtryk Nydende

Tid Langstrakt

Rum Indirekte/defokuseret
Vaegt Let vaegt

Flow Frit flow

Kilde: Med kroppen som materiale, Susanne Ravn

Kaempende
Pludselig
Direkte/fokuseret
Steerk vaegt

Bundet flow
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Otte basale bevagelseshandlinger

Presse

Sla eller skubbe
Vride

Slaske

Svirre

Flyde

Duppe

Glide

Stark vaot, direkte rum,
langstrakt tid

Sterk vaot. direkte rum,
pludselig tid

sterk vaegt, fleksibell rum,

langstrakt tid

Staerk vgt, fleksibelt rum,

pludselig tid

Let vagt, fleksibelt rum,
pludselig tid

Let vegt. fleksibelt rum,
langstrakt tid

Let vegt, direkle rum,
pludselig tid

Let vent. direkte rum,
langstrakt tid

Otte basale bevagelseshandlinger.

Jergen Strunge

Derfor er Labans teori anvendelig

Wl

Der kan vaere stor forskel pa, hvordan elever har det med at bevage sig til

musik og danse. Derfor kan det i nogle tilflde vaere en fordel at skabe en

alsidig forstaelse for brugen af analyseredskabet.

Labans bevagelsesanalyse kan bruges pa enhver form for bevaegelse.

Eksempelvis dans, gymnastik, fodbold, handbold og atletik.
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For eksempel kan en fodboldkamp beskrives ud fra Labans teori. Med
udgangspunkt i BESS-konceptet kan man anskue den enkelte spillers
bevaegelser og kvaliteterne heri med eller uden bold (body/krop).
Rumfornemmelsen og udnyttelsen af dette for den enkelte spiller eller
holdet (space/rum). Bevaegelsesretninger, maden at daekke bolden eller
mede en modspiller pa (shape/form). Og sidst men ikke mindst de
energier, der kommer til udtryk gennem en kamp (effort/dynamisk
udtryk).

At anskue en fodboldkamp pa denne made kan give en fornemmelse af
vigtigheden af temposkift, retningsskift, lebebaner, medet med
modspillere m.m., og det giver dermed en bedre forstaelse af det endelige
spil. Pa samme made kan andre bevagelsesgenrer anskues. Maske er det
ikke alle dele af Labans analyseapparat, der kommer i brug hver gang,

men netop det giver mangfoldigheden i bevaegelse.

Laban og dansen

Laban i dansesammenhang ber anskues som en
bevaegelsesvaerktejskasse. Her tankes den kreative danseproces, hvor ens
egen dans skabes ud fra de erfaringer, man har med sig uden

nedvendigvis at vaere uddannet eller opdraget som danser.

Det er vaerktejskassen, man kan tage udgangspunkt i, nar man starter en
proces. Kassen man griber i, nar man er gaet i sta i den kreative proces,
og kassen, man griber i, nar man skal lege med og have skabt variation og

sammenhangskraft i sin koreografi.

Det er vigtigt at huske, at en vaerkstejskasse indeholder mange redskaber,
som ikke nedvendigvis alle skal i brug i hver eneste del af processen.
Seettes der gang i en kreativ proces, kan nogle redskaber vare relevante
for nogen, mens det ikke giver mening for andre. Det er derfor vigtigt, at
man i de kreative processer ikke paskrives at skulle gere brug af alle
elementer i BESS, men bruger de redskaber, der giver mening for den

proces og koreografi, der arbejdes med.
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KAOSBOLDSPIL

Kaosboldspil er en boldspilsfamilie, som er karakteriseret ved at deltagerne
spiller i det samme rum og interagerer direkte med hinanden. Fodbold, hand-
bold og basketball er eksempler pd kendte kaosboldspil, hvorimod volleyball og
badminton er net-vagspil, hvor deltagerne spiller pa hver deres banehalvdel.
Nér med- og modspillere er pd samme bane, opstir en situation, hvor du bide
skal forholde dig til dine med- og modspilleres placering, og til dine fysiske

Dinidraet C
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og tekniske frdigheder i forhold til modstanderen. Dette eren udfordrende
opgave, som aldrig er helt ens, da spilsituationer altid vil variere.

Derfor er det interessant at arbejde med prastationsoptimering i kaos-
boldspil, da teams kan lgse den udfordrende opgave péd meget forskellig
vis afhangigt af de kompetencer, som er i teamet. Teammedlemmernes
evne til at kommunikere og samarbejde om at udvikle og udnytte teamets
kompetencer bedst muligt er af stor betydning for teamets succes.

1 dette afsnit praesenteres, hvordan man kan arbejde med prastationsopti-
mering i to forskellige kaosboldspil, hhv. teambold og basketball. Grund-
laget for, at teamet kan optimere preestationen i kaosboldspil, er en felles
forstielse af spillenes opbygning, og hvilke kompetencer som er centrale i
forskellige spilfaser.

KAOSBOLDSPIL

Kaosboldspil kan inddeles i tre forskellige faser i spillet, som har forskellige
karakteristika og dermed stiller forskellige krav til deltagerne. For optime-
ring af teamets praestation er det vigtigt at forsta faserne, sa 1i teamet kan
kommunikere om, hvordan I bedst hdndterer dem med de kompetencer,
som er i netop jeres team. Overordnet tager faserne udgangspunkt i om
‘i’ har bolden eller ’de’ har bolden, samt hvorvidt teamet valger at spille
kontrolleret eller mere risikabelt. Dette er illustreret i figur 6.5. Ud fra be-
greberne tid, rum, relationer og kommunikation beskrives faserne her kort.

Grundspil

Grundspil foregar, nir 'vi’ har bolden, og formdlet med fasen er at bevare
bolden og bygge spillet op til et gennembrudsforsag ved at skabe ubalance i
modstanderens forsvar. Ubalance opstir i modstanderens forsvar, nér deres
organisering eller aftaler udfordres, s det fx er muligt at skabe et overtal
eller Ipbe fra sin modspiller og modtage bolden. Hvor lang tid fasen varer,
kan variere fra spil til spil, og efter hvor direkte teamet gnsker at vaere i sin
spillestil. | hdndbold og basketball er der regler, som fastsatter angrebenes
lzengde, hvilket gor grundspilsfasen kortere end i fx fodbold. Se et eksempel
pé grundspilsfasen pa bogens hjemmeside .

Rummet forstis som det omride pé banen, hvor spillet foregér. I grund-
spilsfasen er rummet som anvendes stort, og teamet kan med fordel anvende
hele banens bredde og dybde. Ved at spillerne skaber afstand imellem sig,
bliver det sveerere for modstanderen at dekke rummet, og der bliver mere
plads at gere sig spilbar pd. Det er her vigtigt at forstd, at denne opgave er
en holdopgave, som i hej grad lgses, nar man som spiller ikke er i boldbesid-
delse, hvilket ofte kan vare en udfordring for mindre erfarne boldspillere.

Nar kroppen skal praestere
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FIGUR 6.5 Faser | kaosboldspil. Figuren viser, hvordan faktorerne tid, rum, relationer og kemmunikation kommer

tit udtryk i de forskellig
hvilken risikograd man
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e faser. Overordnet kan faserne opdeles i, om 'vi’ eller 'de’ er i boldbesiddelse, samt
spiller med.

Bliver rummet, som der spilles i mindre, vil spillet, iser for begyndere, blive
mere stressende, da tiden bliver kortere, far forsvarsspillerne er tet pa.
Det kan derfor vaere et fokuspunkt at sege vak fra boldholderen, fremfor
imod ham, for at skabe mere tid og overblik for boldholderen. Figur 6.6
illustrerer, hvordan anvendelse af rummet pavirker mulighederne i spillet.

Tiden forstis som den tid, deltagerne har til at opfatte, vurdere, beslutte
og handle, og den afspejles af tempoet i spillet. 1 grundspilsfasen er tiden
relativ lang, idet tempoet er jeevnt. Deltagerne har derfor ofte lang tid til
at handle, sammenlignet med gennembrudsfasen.

al

T e

FIGUR 6.6. Eksempler pa anvendelse af rummet i grundspilsfasen. | eksempel a-c anven
des enten bredden [¢], dybden {bl eller begge dimensioner (a) ikke, hvorimod bredden og
dybden anvendes i eksempel |d], hvilket skaber stgrre afstand mellem forsvarsspillerne
og dermed et starre rum at labe sig ind i og gare sig spilbar.

Hilde: Hansen, T, Engell, C., Christensen, A.B., Hoyer, 5.5.,

Teambold - Forstyrronde boldspilspaedagogik  leari og praksis, Syddansk Universitet, 2017
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Relationer angiver, hvor mange relationer i teamet som er involveret i fa-
sen, og dermed hvor mange spillere boldholderen skal orientere sig imod. I
grundspilsfasen er der mange relationer, idet hele eller store dele af holdet
lafter opgaven for at skabe det store rum.

Kommunikation angiver, hvilken type kommunikation som primart an-
vendes. Her skelnes mellem mundtlig kommunikation, og ikke-mundtlig
kommunikation. Sidstnavnte vises med fagter og kropssprog. I grund-
spilsfasen anvendes primzrt ikke-mundtlig kommunikation, men ogsa
en del mundtlig. Fagter og kropssprog har den fordel at det er svarere for
modstanderen at registrere og dermed kan give en fordel i forhold til at
gore sig spilbar.

Spilleren kommunikerer med krapssprog til boldholderen, at han er klar til at modtage
bolden, ved at skabe gjenkantakt til boldholderen og lafte armene for at vise, hvor han
pnsker bolden.

Gennembrudsspil

I gennembrudsfasen er formalet at komme til en scoring. Denne fase af spil-
let er derfor mere fremadrettet end grundspillet, da teamet skal forspge at
spille sig frem i modstanderens rum for at komme til en scoringsmulighed. 1
gennembrudsfasen udnyttes en ubalance, som er skabt hos modstanderen i
grundspillet. Se et eksempel pé et gennembrudsspil p4 bogens hjemmeside .

Rummet er i gennembrudsfasen ofte mindre end i grundspilsfasen, da der
ofte vil vaere flere modstandere tattere pa bolden, nér spillet presses ned
imod det ene mél. Retningsskift og temposkift er vigtige i denne fase for
at ryste modstanderen af og skabe et hul, der giver mulighed for scoring.
Retnings- og temposkift kan ogsa anvendes til at tiltrakke opmarksomhed
og dermed skabe et rum for en anden medspiller.

Nar kroppen skal praestere




——ar

Tiden i gennembrudsfasen er hurtig, og temposkift er hensigtsmessige til
at skabe tid til at modtage og spille bolden videre.

Relationerne i gennembrudsfasen er ofte ferre sammenlignet med grund-
spilsfasen. I mange tilfelde vil der i gennembrudsspillet kun vare to til
tre relationer, som er involveret, fx i et 1-2 spil, hvor boldholderen laver
et temposkift i det samme, bolden afleveres, for at udnytte forsvarerens
opmarksomhed pé bolden, og modtager den med det samme igen i det
frie rum, som temposkiftet har skabt.

Et gennembrudsspil, hvor to relationer laver et 1-2 spil i et lille rum pd kort tid. Boldholderen accelererer, idet
han afleverer bolden, og kemmunikerer derved med kropssprag, at han er klar til at 13 den igen | det frie rum
han har skabt ved sit temposkitte.

Dinidret C

Kommunikationen i gennembrudsfasen er overvejende ikke-mundtlig for
at gore det svaerere for forsvarsspillerne at registrere den. Ofte er forsvars
spillernes opmarksomhed rettet imod boldholderen, og ikke-mundtlig-
kommunikation giver derfor mulighed for at skjule sine hensigter lzngere.
Eksempler pd ikke-mundtlig kommunikation kan vare at vise med hinden,
hvor man gerne vil modtage bolden, eller blot lave et retningsskifte, hvorved
man signalerer, at man er klar til at modtage bolden i den retning, man lgber.
Her kan der vare risiko for uklar kommunikation, hvis en spiller laver et
ryk, men bliver i tvivl og stopper efter 2-3 meter. Dette kan svart for med
spillere og boldholderen at aflazse og kan dermed skabe mere forvirring pa
ens eget team end hos modstanderen. Derfor er det vigtigt at gennemfore
sine handlinger 100 % i denne fase.

Forsvarsspil

Forsvarsfasen foregar nar 'de’ har bolden, og formaélet er her at forhindre
modstanderne i at score. Dette kan ggres ved hjelp af forskellige strategier
og forsvarstyper. Forsvarsspillet stiller krav til, at teamet samarbejder og
har en falles forstdelse for, hvilken strategi der anvendes, og hvordan den
udferes. Teamet kan i forsvarsfasen vaelge en strategi, som primert foku-
serer pd at forhindre de andre i at score, eller en strategi som i hojere grad
fokuserer pd at erobre bolden fra modstanderen. Disse betegnes forsvarende
og erobrende forsvar. Strategierne kan anvendes af hele teamet, men det er
ogsd muligt at opdele teamet, sddan at fx de to forreste positioner i forsvaret
spiller erobrende, imens de andre spiller forsvarende forsvar.

1
1
1
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TABEL 6.2. Karakteri-
stika ved forsva-
rende og erobren
de forsvar.

Beskytte mélet, alvente feyi fra mod-
= | standeren.

Erobrz bolden, presse modstanderen
til fejl.

Foregdr i et stort rum, idet hele teamet
samarbejder om at faesvare milet.

—_—
Forseges at geres lany.

—_— - =
Mange relationer, idet hele teamet
| samarbejder om 31 forsvare

Mundtiig g ikke-mundtliq kemmunika-

Foregdr i mindse rum, hvor modstande
Ten presses.

Forsages at geres kort for modstan
deren.

Ferre relationer ef involveret i e sma
rum. som skabes igennem presset.

Overvejende ikke-mundilig kommunika-

tion mellem teammedlemmer tion som fatge af det haje tempa.

Udover at valge, hvilken strategi som teamet vil anvende i forsvaret, er
det ogsi ngdvendigt at valge, om man vil dekke personligt forsvar eller
zoneforsvar.

Ved personligt forsvar fplger hver forsvarsspiller en modspiller, som man
dakker op. Forsvarsspilleren skal kun felge sin egen modspiller og derfor ikke
forholde sig til de andre modstandere. Derfor er kravene til samarbejdsevne
med de andre forsvarsspillere lille, hvorimod de fysiske krav kan veere sigrre,
idet modspilleren skal fplges rundt pd banen.

Ved zoneforsvar opdeles banen i zoner blandt forsvarsspillerne, som skal
dzkke rummet i sin egen zone. Formélet er hele tiden at ggre omradet,
hvor det angribende hold har bolden, lille og derigennem fremtvinge fejl
og erobre bolden. Derfor skal forsvarsspillerne hele tiden flytte sig i forhold
til hinanden, s& zonerne er sm3 omkring bolden og store langt vak fra bol
den. Man kan forestille sig, at forsvarsspillerne er forbundet med en snor,
sidan at bevagelse fra én spiller medferer bevagelse fra en anden spiller.
Zoneforsvar krever derfor hpj grad af samarbejde og kommunikation i
teamet, s& forsvarsformationer og -aftaler holdes.

De to forsvarstyper stiller forskellige krav til, hvorhen forsvarsspilleren
primert skal orientere sig. Hvor det personlige forsvar tager udgangspunkt
i modstanderen, og hvordan hun er placeret i forhold til bolden, tager zo-
neforsvaret udgangspunkt, i hvor bolden er, og hvordan medspillerne er
placeret i forhold til dette. Dette er illustreret i tabel 6.3.

Nar kroppen skal praestere



TABEL 6.3 Oriente-
ringer i personligt
forsvar og zonefor-

Svar.

Cinidrat C

Modstanderen  Balden (boldhalder}
\;_ Botden

Medspiller
Medspiller Modstander

Forstdelsen af faserne i kaosboldspil og de centrale ferdigheder, som er
koblet til faserne, er et stzerkt grundlag for teamet til at samarbejde om at
skabe tekniske og taktiske relationelle ferdigheder, som fremmer teamets
preestation. Se et eksempel pd personligt forsvar og zoneforsvar pa bogens
hjemmeside &,

TEAMBOLD - TEAMUDVIKLING | PRAKSIS

Teambold er et pzzdagogisk spil, som er udviklet p Institut for [drt og Bio-
mekanik ved Syddansk Universitet. Spillet har til form3l at give deltagerne
mulighed for let at indg i et boldspil, hvor samarbejde har stor betydning
for, hvordan teamet prasterer. Derfor er spillet egnet til at arbejde med
prastationsoptimering i teams, da alle teammediemmer kan og skal deltage
i teamets udvikling, for at det bliver succesfuldt.

Spillet er et kaosboldspil, som foregér pa en rektangulzr bane (ca. 15x36 m)
med en scoringszone i hver ende. Der spilles som regel 5 mod 5, og et team
scorer, ved at en spiller griber en aflevering fra en medspiller i scoringszo-
nen. Teambold er inspireret af ultimate frisbee med fokus p4 at minimere de
tekniske krav, s3 alle ferdighedsniveauer kan deltage. Eksempelvis spilles
der med en bold i stedet for en frisbee, sdledes at de vasentligste tekniske
feerdigheder, man har brug for, er at kunne kaste og gribe en bold samt udfare
tempo- og retningsskift hensigtsmassigt i spillet. For at gore det lettere er
kropskontakt ikke tilladt, man m4 ikke lgbe med bolden, og man ma ikke
stjele bolden ud af heenderne pd modstanderen. Reglerne er tilpasset, sa
betydningen af gode individuelle tekniske ferdigheder begranses, fx kan
en scoring kun finde sted i samspil med en medspiller. Disse regler gar, at
gode praestationer i spillet opnds p& teams, som er gode til at samarbejde
om at udnytte alles kompetencer bedst muligt.

Spillets regler kan findes p bogens hjemmeside €.
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Scoringer kan kun ske ved samspil i teambold.

Et teambaseret leringsforlpb

For at du gennem et undervisningsforlgbi teambold kan fa erfaring med
de processer, som indgér i udviklingen af et teams prastation, indgar du
ofte i det samme team i hele forlgbet. Dette giver mulighed for, at teamet
kan bevage sig igennem Tuckmans teamstadier og via kommunikation og
samarbejde skabe steerke normer for, hvordan jeres team bedst presterer.
Ligeledes giver det mulighed for at skabe relationelle feerdigheder, sa I
kan udnytte alle teammedlemmers kompetencer og samarbejde om at
have fardighedsniveauet pa teamet. Er du kyndig udgver eller ekspert
i kaosboldspil som fx fodbold, vil du méske ikke opleve, at dine tekniske
ferdigheder udvikles i forlabet. Du vil derimod have mulighed for at udvikle
dine evner til at forklare og formidle centrale elementer i spillet til mindre
erfarne boldspillere. Som mindre erfaren boldspiller har du mulighed for
at udvikle dine kompetencer i et spil, som er let at deltage i, og hvor alle har
betydning for teamets succes. Det forudsaetter dog, at du deltager aktivt og
tor sperge de mere erfarne, hvis du er i tvivl.

Dgm selv - og lr mere

Et centralt element i teambold er, at der ikke er nogen dommer. Det er
derimod de to teams, som demmer og er ansvarlige for, at der skabes en
fair og sjov kamp. Dette stiller krav til, at alle satter sig ind i reglerne og
forholder sig til dem. Det kan i begyndelsen vaere frustrerende, at der ikke
er en dommer, som styrer spillet, og med dem selv-princippet er der rig mu-
lighed for at snyde og udnytte reglerne. Men du vil opleve, at nr ansvaret
ligger hos dig og dine med- og modspillere, s3 udvikles din forstielse af
spillet og, hvad der er fair og unfair.

i Nar kroppen skal praestere




TABEL 6.4. Centrale
kampetencer, som
teamet kan udvikle
og skabe faelles
forstelse for

med henblik p§ at
optimere grund-
spilsfasen,

Dinidrat C

For at dgm selv-princippet fungerer, er det vigtigt, at alle deltagere pi banen
engagerer sig i at skabe en god kamp. Det er vigtigt at ribe "stop” med det
samme, hvis du mener, der er blevet begiet en fejl. Herefter melder du,
hvad fejlen var. Hvis du ikke réber hgjt med det samme, er det sveerere at g4
tilbage i spillet. Er modstanderen uenig i en kaldt fejl, skal spillerne tage en
time-out og diskutere situationen. Her skal I forholde jer til reglerne, men
ogs til formélet om at skabe et godt og sjovt spil. At en modstander tager et
halvt skridt for meget, er maske mindre vigtigt at demme i grundspilsfasen,
hvor der ikke er scoringsmulighed, end i en scoringssituation.

Centrale kompetencer i teamet
Det er centralt for teamets preestation at udvikle en felles forstielse for
spillets faser, og hvilke kompetencer der er vigtige. Kommunikation imeliem

teammedlemmerne er centralt for at opbygge gode relationelle ferdigheder
1 spillet.

Igrundspillet er det centralt for teamet at udnytte rummet og skabe mange
spilbare muligheder for boldholderen. Idet en tackling betyder, at bold-
holderen ikke ma aflevere fremad, er det srligt vigtigt at kunne udnytte

hele banens rum, s& medspillerne har tid til at aflevere fremad, inden en
tackling saettes ind.

Gribe bolden i en spilsituation

Aftevere balden hensiptsmzessigt i fohald til modtagerer

Temposkift

Retningsskift

Gare sig spilbar fos boldholderen og bevege sig ud af modstanderens opdakning
Tage initiativ og skabe fiit rum for medspiltere

Tage initiativ og udnylte det frie rum som medspillerne skaber
Kommunikers tit medspilterne, at man er parat tit at modtage bolden
Bruge rummet - bevare en hensiglsmass:g afstand til sine medspillere
Bruge rummet - holde bredden : spillet

Bruge rummet - holde dybden i spillet

Diientere sig kanstant i ferhold til med- og modsgillere

Have gje pa boldholderen

Anvende temposkift il at skabe rum
Anvende retningsskift il at skabe yum

I gennembrudsfasen er spillet hurtigt og tiden kort. Det er derfor vigtigti
denne fase at kunne spille bolden i et hejt tempo, ligesom det er vigtigt at
kunne skabe tid og rum til at modtage bolden vha. tempo- og retningsskift.
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Aflevere og modtage bolden 11l og fra en medspiller i hajt tempo
Tempaskift

Retmingsskift

Kunne skjule sme hensigter med g uden bold for medstanderne
[ kke-mundttig kommunikation

Anvende tempaskift i at skabe rum

Anvende retningsskaft il at skabe am

[ forsvarsfasen er det afgprende at kunne stoppe modstanderens angreb.
Da det ikke er tilladt at tage bolden eller rare modstanderen, er tacklingen
afgerende i denne fase. En tackling kan gennemfgres, nar forsvarsspilleren
er en armslangde fra boldholderen, og det er derfor vigtigt at placere sig
hensigtsmassigt, si en tackling hurtigt kan sattes ind. Ligeledes er det
vigtigt, at teamet har afklaret, hvilken forsvarstype der skal dekkes, og om
der anvendes personlig opdakning eller zoneforsvar.

Kunne tackle og generelt "time” indgreb i forhold tit at stappe forskellige modstandere
Placere sig hensigtsmassigt meliem eget m3l og modstander

Placere sig hensigtsmezssigt | forhold 14 medspillere

Kommunikese verhalt tit sine medspitlere. vad man ga¢

Orientere sig mod bade holdholder og modstandere, mar dizkker op

Vare aggressiv 0g tackie. ade der er mulighed for det

At lere - og at lzere at vinde

For at 1i teamet udvikler jeres ferdighedsniveau, er det jf. afsnittet om-
kring feerdigheders betydning (side 122) afggrende, at I opndr erfaringer
ved at deltage aktivt i spillet. Derfor er trazningskampe en vigtig aktivitet i
teamets udviklingsproces. Begreberne lzringskampe og prastationskam-
pe udspringer af den motivationsorientering, som teammedlemmerne
kobler til kampene. Prastationskampe prages af et konkurrenceklima,
hvor det centrale for teamet er at udnytte kompetencerne til at overvinde
modstanderen. Fokusset ligger pa sammenligningen med modstanderen
og det at vinde, hvorfor fejl bpr minimeres. I sddan et leeringsklima er det
svaert for medlemmerne at udvikle sig, da udvikling og afprevning naturligt
medfgrer fejl. I leringskampe er mestringsklimaet centrait, hvor teamet
bruger kampen som en mulighed for at afpreve og eksperimentere med
henblik pa at udvikle dets praestation. Her er sejren underordnet, hvorimod
anstrengelse, indsats og erfaringer er vigtigt, for at teamet kan udvikle sig.

Nar kroppen skal praestere




TABEL 6.7. Centrale
lekniske kompe-

tencer t baskethall.

» Dinidr=t C

Begge kamptyper er vigtige for teamets udvikling, men det er ngdvendigt
at italesztte, hvilken type som spilles, nar flere ind
et, da individernes orientering pavirker gruppe
er, at deltagere, som kommer fra foreningsidrzatt
centralt, sztter s4 stor vaerdi i at vinde kampene,
til resultatet, og ikke hvorvidt teamet fx lpste gr
aftalerne i forsvaret. Hvor leringskampe er vigtige
kompetencer, er det prastationskampe vigtigt,
P&, hvordan det udnytter kompetencerne. For at

det derfor vigtigt at italeszette, hvilken type ka
teamets fokus derefter.

ivider er samlet i team-
n. Et klassisk eksempel
en, hvor konkurrence er
atde kun lzgger marke
undspilsfasen eller holdt
for, at teamet kan udvikle
at teamet er opmarksom
teamet kan udvikle sig, er
mp som spilles, og tilpasse

De teams, som i et teamboldforlgb oftest
i en afsluttende turnering, er teams, som er bevidste om, hvor de er j
teamstadiemodellen. Disse teams ter g4 abent, engageret og struktureret
til opgaven med at forbedre teamets praestationsevne. Dette inkluderer at
turde tage konflikter op og lgse dem konstruktivt, at vaere nysgerrige, lyt-
tende og eksperimenterende, men 0gsd at kunne identificere og udvalge,
hvad der fungerer for teamet, De teams, som lykkes med at prastere, kan
tydeligt og bevidst veksle mellem lrings- og prastationskampe og mellem

udvikler sig til at preestere godt

mestrings- og konkurrence-klima. Alle deltagerne har ikke lige store roller,
ler, som har stor verdi for teamets prastation.

men til gengzld har alle ro]
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8.2 Boldbasis

Af oversigtsskemaet fig. 8.1. fremgik det, at man kan dele boldspillene

op i boldspilfamilier, og at der cksisterer en rickke faelles clementer o

nogle beslegtede basisferdigheder inden for boldspiliene i den enkelte

familic.

En af grundtankerne i boldbasis er, at man ved at arbejde med tielieshe

greberne inden for den enkelte familie kan opnii en bred spiltorstiiclse,

der kan gore det fettere at tilegne sig beskegrede boldspil, ligesom bokl

basis ogsi gennem arbejder med forskellige smispil giver mulighed for

at udvikle samspillet mellem krop, bold og beviegelse og dermed mulig

hed for at opleve og forsti de kvaliteter, der er i mange boldspil.

80LD
STORRELSE,

ANTAL

VAGT, FORM,

BETINGELSER
FX. REGLER, DRIBLE-,
AFLEVERINGS- OG
SCORINGSBETINGELSER,
FORSVARSBETINGELSER
— BANE
o STORRELSE,
AKTIVITET i
tekniske elementer
sociale/pykiske elementer
taktiske elementer
fysiske elementer
MAL
FORM,
PLACERING,
ANTAL
SPILLERE
FX ANTAL HOLD, ANTAL

SPILLERE PR.HOLD

Fig. 8.3 Spilhjuler.
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Spithjulet er en model, der beskriver 5 vigtige parametre, der indgir i
alle holdspil og pi forskellig made pavirker boldspillets karakrer. An-
dres der pa blot en enkelt af disse parametre, wndrer boldspillet karak-
rer, miske endda helt afgorende. Spithjuler er derfor et godt vierktoyj,
niir man skal analysere ct boldspil eller foretage justeringer heri. De
psykiske og sociale elementer er omtalt i det foregiende. Her skal kort
omtales nogle vigtige aspekter med hensyn il teknik, fysik og taktik.

Tokniske elementer

Fortrolighed med bolden og at kunne beherske teknikken i det pagel-
dende boldspil er en vigtig forudswetning for at kunne fi glede af bold-
spil. Nogle boldspil og boldlege krzver kun et minimum af ferdigheder
som fx at kunne lobe, kaste og gribe, hvorfor de derfor er forholdsvis
lette ar g til, mens andre boldspil, som fx volleyball eller tennis, er tek-
nisk mere krevende.

Fysiske elementer

Det mest karakteristiske ved boldspil, med hensyn til det fysiske aspeke,
er forckomsten af storre eller mindre pauser i spillet, ligesom perioder-
ne, hvor bolden er i spil, varierer. Men ogsa typen af der fysiske arbejde
varicrer, fx stilles der i volleyball store krav 6l springhejde (maksimal
cksplosiv muskelstyrke) samt til at kunne foretage mange spring i en
kamp (muskeludholdenhed), mens en fodboldspiller i hojere grad har
brug for en god kondition. Intensiteten i fodbold er dog ikke si hoj som
fx i en ishockeykamp, hvorfor det er nodvendigt med mange udskiftnin-
ger i ishockey. Slagboldspil, som fx cricket og softball, har lange pauser
og korte arbejdsperioder med sprint.

Med udgangspunkt i boldbasis (og spilhjulet) kan man med fi wndrin-
ger af de kendte spil fit betydelige mere cller mindre fysisk arbejde ind
i spillet, eller man kan konstruere boldspil, der fokuserer pid netop de
fysiske krav, man onsker. Som sadan egner nogle smiboldspil sig godr
til opvarmning, andre til intervaltriening mens andre igen har vagt pa
styrkegivende elementer. Ved intervaltraning kan perioderne tilpasses
de fysiske rammer og/eller malsetningen for avelsen. Arbejdsperioder
med fa deltagere ad gangen og med hej intensitet af 3-5 minutters va-
righed cfterfulgt at en tilsvarende pause kan viere meger fysisk givende
og viere en god intervaltraeningstorm.

Takiiske clementer (1 kaosbalidspif)
Takeik handler om, hvad der er mest hensigtsmiessigt at gore for den
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enkelte spiller eller for holdet i den konkrete spilsituation.

Nedenfor omtales kort nogle af de vigtigste begreber fra kaosboldspil-
lene, da disse boldspil er de mest udbredte, og da de taktiske ligheder
mellem de enkelte boldspil i denne familic er store.

Spilbarhed

1 kaosboldspillene er det afgorende, ar man spiller sammen. Derfor er
der ogsa vigtigt, at man afleverer til hinanden. Dette krever, at en med
spiller har placeret sig i en position, der gor det muligt at spille vedkom
mende — vi kalder det "at gore sig spilbar’. De spillere, der ikke har bol
den pi et hold, skal med andre ord hele tiden viere opmierksomme pi
at gore det let for boldholderen at kunne komme til at aflevere bolden.
Gerne sidan at boldholderen har flere muligheder at vielge imellem.
Spillet uden bold er altsi ligre s vigtige som spillet med bold.

I kaosboldspillene kan man iswer gore sig spilbar ved at

» bevage sig hen i ct frit omride, hvortra man har mulighed for
at kunne modtage bolden og fi kontrol over den, uden for stor
risiko for at modstanderne erobrer den.

Hvis modstanderen dickker taet op, kan man bringe sig i en spitbar si-
tuation ved at foretage

+ et temposkift og eller
+ et retningsskift

Temposkift kan ogsii viere at holde pi bolden og siette tempoet ned fx
med henblik pi at holder kommer 'pi plads’, og man fir ro og tidd vl at
overveje, hvordan angrebet og et eventuelt pludseligt temposkifte skal
saeres ind.

Kommunikation

Selvom man har bragt sig i en position pi banen, hvor man er spilbar,
er det imidlertid ikke sikkert, at man fir bolden. Et helt afgorende ele
ment i holdspil er kommunikation. Den kan viere sproglig, og den kan
vere ikke-sproglig/kropslig. Den sproglige kommunikation kan wvaere,
at man kalder for at fi bolden. Det kan ogsi viere en meddelelse til
boldholderen om at "spille flujen” eller "pas pi modstanderen er lige i
ryggen”, "hold pi bolden” eller "triek selv™. Det er hele nodvendige med
disse tilrib for at fi et hold til at fungere optimalt.
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Den ikke-sproglige kommunikation er mindst Tige si vigtig. Det hur-
tigre ryk viek fra en opdickning kan i sig selv viere et tydeligt signal om,
at man gerne vil spilies. | holdspil ned haenderne som fx basketball,
ultimate og hindbold felges det hurtige rvk oftest op af en Fremstrakt
hiind, der signalerer, at man gere vil spilles. Lober man og kigger ned,
er der ikke store chancer for, at man fir bolden. Derimod er sjenkontake

og en dben kropsattitude med fremstrakee arme et signal om, at man er
klar til at modtage bolden.

B& 87 B

Basketspilleren til venstre i billedet er netap rykker i en (i {spilbar) position samtidig med, at han {

tydeligt markerer, ae han gerne vil spilles,

sAngreb og forsvar:

De torskellige holdspil har bver iswer nogle sierlige angrebs- og forsvars-
taktikker. Tvis du vil have en specialiseret viden om disse, ma du til
speciallitteraturen. | fig. 8.4 er der vist en taktikmodel for fodbold. Den
rummer mange af de begreber, der ogsi bruges i andre kaosspil, og med
fi sendringer vil du kunne overfore nogle af clementerne tif andre bold-
spil i denne familic,

Augreb (vi har bolden):

| det wjchlik holdet har erobrer bolden, starter opbygningen af spillet
med henblik pa at konnine frem til en scoring. Der opbyggende spil,
ogsit kalder grundspillet, kan viere karakteriseret ved mange afleverin-
grer ogr sammenspil mellem mange spillere pi holdet, men det kan ogsi
viere hurtigt overstiet (ja, det skal det fakeisk viere i bide hiindbold og
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INDSNAVRE RUM

SKABE RUM

Fig. B+ Takrikmedel for fudbold. Bearbeidet efter Ldnettens tramingslare

basketball) eller praktisk fager helr mangle, som ved fx fast break 1 disse
to boldspil.

For at komme frem til en afslutning skal man bryde igennem modstan
derens forsvar (gennembrud). Gode driblere spiller ofte en afrorende
rolle ved enten selv ar skabe mulighed for at komme frem til er sco
ringstorsag eller ved at afdrible en modstander, si angrebsholder kom
mer i en overtalssituation, hvorved det bliver lettere at spille en anden
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angrebsspiller 1 en fri position. 1 angrebsfasen er det vigrigt at udnytte
hanens dybde og bredde med henblik pi lettere at kunne bryde igennem
forsvaret. Bredde i spillet skabes ved at have spillere placeret i siderne og
ved at spille holden ud til siderne. Dybde skabes ved at rykke mod bagli-
nien. Ordet heviegelse i Aguren henviser til den meget vigtige bevvgelse
uden bold (rvk mod trit omride, temposkift eller fx screening).

Forsvar (de har bulden ):

Forsvarsspiller begynder, si soart modstanderen har fiet kontrol over
bolden og har to formil - at crobre bolden eller ar torhindre modstan-
deren i at score. Godr forsvarsspil udnerker sigg ved en balance mellem
disse to. En satsning pit ar vinde bolden for enhver pris kan nemt fore til,
at modstandene kommer i en overtalssituation og derved tir lettere ved
at bryde igennenm o komme frem til en scoring, Vi kalder dette for of-
fensivt forsvar. Omvendt vil er defensivt forsvar, der legger hovedviegten
pit at hindre modstanderne i at score, fi fierre muligheder for at erobre
holden i gunstige situationer, der kan fose tl hurtige modangreb.
Begreber sideforflyming henviser til, ar forsvaret med fordel kan kon-
centrere spillerne i den side eller det omride uf banen, hvor bolden be-
finder sig. Har det angribende hold bolden i venstre side, rykker for-
svarsspillerne mod denne side, for at gore det rum boldholderen har
til ridighed mindre, hvorved gennembrudschancerne mindskes. Prisen
kan viere, at der bliver et it rum i modsazte side.

Med dybde i forsvarsspillet menes opmaerksonihed pi rammet bag den
forsvarsspiller, der presser boldforeren. Her skal der "bukkes op’, hvis
forsvarsspilleren bliver snydv, Forsvarsspilleren skal placere sig mellem
den boldforende angriber og milet.

Forsvaret har forskellige opdckningsformer.

| mandsopdickning (personligt torsvar) folger forsvarspilleren en be-
stemt angriber hele tiden.

Ved presspil forsoger forsvaret konstant at presse den holdbesiddende
spiller med henblik pii ar crobre bolden eller stresse denne gl at lave
fujl.

Ved zone- eller omriideopdackning dackker hver spiller sit omriide af
banen.

Man kan fi et godr indblik i de forskellige clementer i boldspil ved at
arbejde med udvikling af nye boldspil eller ved at arbejde med justerin-
grer o tilpasninger af kendte boldspil 6 forskellige formal. Spilhjulet er

et glimrende vierkioj hertil.
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HVORFOR SKAL

DU VARME 0P?

FYSIOLOGISK ARGUMENT

Det fysiologiske argument for, at du skal varme op, er, at der er en tzt
sammenhang mellem kroppens temperatur og prastationsevne, Nar
kroppens kernetemperatur stiger, gges prastationsevnen. Dette skyldes,
at opvarmningen pavirker flere af de centrale dele af den signalvej — chain
of command (side 48) - som forbinder din hjerne til musklerne og fx ger,
at dine ben bgjer og straekker, nar du bestemmer dig for at Isbe.

Tid i sek.
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Den direkte effekt, du maerker ved opvarmning, er, at du begynder at traekke
vejret hurtigere og dybere, og pulsen sges. Dette skyldes, at hjertekredslgbet
aktiveres, da musklerne har brug for mere ilt og naring til at producere energi
til bevaegelserne (se Nir kroppen er i gang, side 61). Nr kropstemperaturen
stiger, forlgber processerne i chain of command hurtigere (se nedenfor).
Nervesignalerne lgber og overfares hurtigere (figur 3.3, 1-4), og muskelfi-
brene sammentrakkes hurtigere (figur 3.3, 5-6). Desuden medforer Bget
kropstemperatur, at muskelfibre og sener bliver eftergivelige, og mangden
af ledvaeske pges, s leddene bliver mere fleksible. Dette nedsatter risikoen
for skader, ndr musklerne udszttes for store kraftpavirkninger. Risikoen for
at fa fx en forstrekning, nar du sprinter, er mindre, hvis du er opvarmet.

MENTALT ARGUMENT

Udover det fysiske aspekt er der 0gsa et mentalt aspekt ved opvarmning.
Flere underspgelser har vist, at opvarmning kan gge deltagernes spandings-
niveau, sa de er tzndte og fokuserede Pa at prastere, hvilket medvirker
til en bedre indsats og prestation i den efterfglgende aktivitet (se Mental
prastationsoptimering, side 119). I praksisfortzllingen om Simon blev

Chain of command

Chain of command er betegnelsen for den aktiveringskaede, som for-
binder hjernen med musklerne 0g resulterer i bevaegelser. N&r du fx
bestemmer dig for at bgje armen, dannes et signal i hjernen [figur
3.3, 11, som laber i form af en elektrisk impuls via nervebaner ned i
rygmarven {2}. Signalet overfares til en motorigk nerve (3], hvorfra

det taber ud til bicepsmusklen, som skal aktiveres for at bgje armen.
Her skal signalet overfgres fra nerven til muskelfibrene (4], hvorefter
det elektriske signal aktiverer musklernes sammentrakningsproces.
Muskelfibrenes proteiner aktiveres til at treekke sig imod hinanden {5),
hvilket ger, at muskien forkortes og pé den made skaber kraft - denne
proces kraever energi. Kraften overfores fra musklen til knoglerne ved
hjelp af sener (4), hvilket i dette eksempel resulterer i, at armen bojes.
Der er altsa mange steder i signalvejen fra hjerne tit muskel, som kan
pavirkes til at fungere hurtigere via opvarmning.

Det er pd den made, opvarmningen hjzlper Simon, Maja og Cecilie i

praksisfortaellingerne. Cecilie kan reagere hurtigere og med stgrre over-
skud i sine aktioner p3 fodboldbanen, ligesom Simon kan praestere bed-
re i sin handbotdkamp, og alle tre opn&r mindre risiko for at blive skadet.
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FIGUR 1.2, Figuren
viser, hvilke far-
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intensiteten i opvarmningen sget igennem musik og tilrab, ligesom der
var hgj koncentration, bl.a. i udstrekningen. Dette pavirkede spandings-
niveauet i forhold til den forestdende kamp. Opvarmningen kan ogs4 have
social karakter, idet deltagerne kan have det sjovt sammen og omstille sig
til at fokusere pé traeningen.

D

FORMAL MED OPVARMNING

Fysiologisk Mentalt
r - 1 r : 1
Undgh Pge Mental Pge spaendings- Secial
skader preestation fokusering niveauet aktivitet

At undga skader er altid et formal med opvarmning, hvorimod gget pree-
station, mental fokusering, sget spandingsniveau og social aktivitet kan
indg3 i sterre eller mindre grad, alt efter hvad der varmes op til.

FIGUR 3.3. Chain of
command, Figuren
viser aktiverings-
kaden chain of
command, fra et
signal om at baje
albueleddet dan-
nes i hjernen, til
udfgrelsen af den
faktiske bevaegel-
se. Der er mange
processer i kaden,
som har betydning
for, hver hurtigt og
kraftfuldt bevas-
gelsen kan udfa-
res. Opvarmning
forbedrer ftere af
disse processer.
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Jinidrazt C

FORMEL 0G FUNKTIONEL
OPVARMNING

Opvarmning kan veare formel eller funktionel. En formel opvarmning
giver en generel opvarmning af kroppen, uafhangigt af den efterfalgende
aktivitet. Praksisfortzilingen om Maja og hendes klasses opvarmning, fer
de skal spille badminton, er et eksempel p4 forme! opvarmning, som ikke
er relateret til badminton. Funktionel opvarmning er en integreret del af
den efterfglgende aktivitet og bestar af funktionelle aktiviteter, som inde-
holder centrale aspekter af den idraetsaktivitet, man arbejder med. Saledes
medvirker opvarmningsaktiviteterne til at forbedre relevante faerdigheder
for den efterfplgende aktivitet.

1 denne bog ligger fokus pa den funktionelle opvarmning, da det har bade
fysiologiske, mentale og indleringsmassige fordele, at der er en tzt sam-
menhang mellem opvarmning og idraetsaktivitet.

FUNKTIONELLE AKTIVITETER

Funktionelle aktiviteter tager udgangspunkt i tankegangen: Det, du trzner,
bliver du god til. En svingserie som i praksisfortzllingen om Majas opvarm-
ning til badminton vil altsa ggre deltagerne gode til svingserier, men ikke
badminton. Derimod arbejder Cecilie, som varmer op til fodboldtraning,
allerede i forste aktivitet med at forbedre sin boldkontrol og orientering,
hvilket udvikler hendes evner i det frdige spil. Det er alts& centralt for
funktionelle aktiviteter, at de indeholder elementer af kompleksiteten i det
ferdige spil. Opvarmningen vil dog ofte vaere mindre kompleks, ligesom
intensiteten vil vare Javere. 4 mod 1-spillet i fortzllingen om Cecilie er et
eksempel pa, at kompleksiteten i at skulle vurdere, hvilken afleveringsmu-
lighed der er bedst, trnes igennem aktiviteten. Dog er der kun én forsvarer
og tre afleveringsmuligheder, hvilket ggr det lettere at overskue, end hvis
der havde veret 11 forsvarere og 10 afleveringsmuligheder som i det fer-
dige spil. Intensiteten er gjort lav ved at ggre rummet, der spilles i, lille, s&
aktiviteten passer til, at den ligger tidligt i opvarmningen.

Funktionelle aktiviteter indeholder denne kompleksitet i starre eller mindre
grad, og igennem en funktionel opvarmning med sidanne aktiviteter vil
deltagerne lere at opfatte, vurdere, beslutte og handle i den type situationer,
som opstar i spillet (se side 123).
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I forbindelse med opvarmning er det derfor relevant at forspge at lave
funktionelle opvarmningsgvelser.

Er opvarmning spild af tid?

Argumenterne for at varme op bygger pa, at opvarmningens formal er
at forbedre evnen til at praestere i den efterfelgende idraetsaktivitet. 1
mange tilfeelde er praestation imidlertid ikke relevant, fx hvis formalet
med idraetsaktiviteten er at leere. Her er det primaere formal med op-
varmning at undg3 skader og samtidig at pabegynde den aktuelle la-
ringsproces. | praksisfortzellingen om Majas opvarmning til badminton-
undervisning kunne den ferste tredjedel af lektionen vaere anvendt til at
laere badminton, imens kroppen blev varm, fremfor at lave bevaegelser,
som har meget lille relation til badminton. Rent fysiologisk har op-
varmningen bidraget til at undga skader, men ikke til at udvikle Majas
og hendes klassekammeraters evner som badmintonspillere.

MUSIK | OPVARMNINGEN

Musik kan anvendes som et virkemidde! til enten at organisere eller skabe
en stemning i en aktivitet i opvarmningsprogrammet. Musikkens rytme
kan fungere som en 'guide’ der fortzller deltagerne, hvornér de skal lave
en bevagelse, fx under styrkegvelser. Tempoet og energien i musikken kan
skabe en stemning, som gar det lettere og mere motiverende for deltagerne at
fplge opvarmningen, som det var tilfzldet for Simon og hans handboldhold.
Dette kan bade vzre som en tydelig del af aktiviteten (hgj volumen eller
tydelige markeringer i musikken, som fglges) eller som baggrundsmusik
(lavere volumen, musikken fglges ikke). Endelig kan musik ogsa anvendes
til at styre tiden. Det kan vzre i et cirkeltreeningsprogram, hvor musikken
spiller i 1 minut fulgt af 20 sekunders pause, hvilket indikerer, at deltagerne
skal arbejde i 1 minut og skifte aktivitet i pausen.

Nar du anvender musik i dit opvarmningsprogram, er det vigtigt, at du

overvejer, hvorfor og hvordan du anvender musikken, og at du afprgver
dine bevagelser til musikken.

Nar kroppen skal i gang
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OPGAVE 2

Dinidraet C

Nar man bevager sig til musik, felger man musikkens puls, som markeres af
taktslag. Det er det, du ggr, ndr du fx vipper med foden til musik. Jo kortere
tid, der er mellem taktslagene, jo hurtigere er musikkens tempo. Det meste
popmusik er i taktarten 4/4 (fire fjerdedele), hvilket ofte egner sig godt til
opvarmningsprogrammer, hvor man skal falge musikken. I 4/4-taktarten
er det fgrste taktslag af hver sekvens p4 fire slag tydeligere markeret end
de efterfolgende tre, og det indikerer, at nye fire slag starter.

Lyt til sangen Vilde kaniner med Gnags.

* Folg taktslagene ved at vippe med foden eller sl§ fingeren mod bor-
det.

* Prov at taelle til fire i takt til musikken - lyt efter, hvorn&r det er natur-
ligt at starte med ét. Hvad er det i musikken, som gor det naturligt?

* Klap pa ét, nr du taeller.

* Find en beveegelse eller aktivitet, som passer godt til takten i sangen.
Nar du kan taelle i takt til musikken, kan du f3 indtryk af tempoet. Det
hjeelper dig tit at finde ud af, hvilken type svelser musikken egner sig
til.

Musikkens tempo kan méles som antal taktslag i minuttet (BPM, beats per
minute) og har betydning for, hvilke bevaegelser den egner sig til. Musik med
et hgjt tempo egner sig til Iob og hop, hvor musik med middel tempo egner
sig til fx svinggvelser. Er tempoet lidt lavere og med tydelige markeringer
i musikken, egner stykket sig ofte til styrkegvelser og kan gore det let for
deltagerne at folge med i fx mavebgjninger. Rolig musik med langsomt
tempo kan vare god baggrundsmusik til udstrakning. P4 idraetsmusik.dk
kan du finde inspiration til musik til opvarmningen.

Vil du anvende musik til at styre aktiviteter som fx styrkepvelser, er det
vigtigt, at du afpraver det grundigt. Start med at Iytte til musikken. Find
nogle sange, du synes passer i tempo og markeringer, og afprev derefter
bevagelserne. Det er ikke altid, at det, man kan hare, faktisk passer, nir
aktiviteten udfares.
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ANVENDELSE AF MUSIK | OPVARMNING

Formatl Format Formal
Styring af bevaegelse Styring af tid Skabe en stemning
Karakteristika i musikken Karakteristika i musikken Karakteristika i musikken
» Tydelige markeringer « Afpassel til arbejdstider » Tempo og energi understetter
» Ternpoet passer til aktwiteten + Tydeligt skift eller pause i indholdet i aktiviteten
* Haj volumen musikken
« Understatter aktiviteten Eksempler

Eksempler *» He) og glad musik med hurtigt
¢ Hajt tempo: leb og hop Eksempler tempo skaber energiien
» Medium tempo og tydelige * 1 minut med 20 sekunders fangeleg

markeringer: styrkeavelser pause skaber en klar definition s Hiphopmusik skaber en
= Roligt og langsomt tempo. af en arbejdsperiode i en cir- ‘street’ stemning og indlevelse

udstrakning keltraeningsaktivitet under en basketballaktivitet

FicuR 3.4. Oversigt over anvendelsesmuligheder for musik i opvarmningen.

PRINCIPPER

FOR OPVARMNING

De principper, som beskrives i det folgende, danner grundlag for at udar-
bejde en god funktionel opvarmning. Det er ikke en ferdig opskrift pa et
opvarmningsprogram, men temaer, du bgr gennemarbejde og forholde dig
til i udarbejdelsen af dit opvarmningsprogram.

Analyse af aktiviteten
Analysér, hvilke krav aktiviteten, der varmes op til, stiller. Hvilke muskel-
grupper aktiveres? Arbejdes der ved hgj eller lav intensitet? Hvilke feerdig-
heder er vigtige i aktiviteten? For eksempel at kunne lave retningsskift, at
kunne modtage og aflevere en bold eller have stor smidighed. Se afsnittet
Arbejdskravsanalyse (side 75).

N&r kroppen skal i gang




Tatletik, hvor muskler og led skal arbejde ved meget hgje intensiteter (se
Hvad er intensiter?, side 66), er det vigtigt, at temperaturen og smidig-
heden i de arbejdende muskler 0g led er meget hgj for at undgd skader,
Opvarmningen bgr derfor indeholde intensive bevaegelser i de muskler og
led, som skal arbejde. Salsa eller lignende aktiviteter, der foregdr ved lav
eller moderat intensitet, krzver ikke i samme grad pget kropstemperatur.
Her vil det i stedet veere relevant at bruge aktiviteter, som introducerer

bevagelsesformer eller styrker det samarbejde, som er ngdvendigt, nir
man danser med en anden.

= Formal

Nar du har analyseret, hvad der er centralt for aktiviteten, du varmer op
til, bor du ggre dig Kklart, hvilke formal der er knyttet til opvarmningen
udover at aktivere kredslgbet og age kropstemperaturen. Skal deltagerne
rystes sammen? Skal de gge fokus? Skal de forbedre nogle bestemte far-

digheder? P4 baggrund af sdanne overvejelser kan du sztte rammen for
opvarmningens indhold og fokus.

Progression

Opvarmningen starter med relativt lav intensitet for at satte gang i kreds-

lgbet og undga skader. Intensiteten pges gradvist igennem opvarmningen
til det ngdvendige niveau,

Funktionalitet

Opvarmningen bestar af aktiviteter, som er funktionelle i forhold til den

idraet, der varmes op til, som beskrevet i afsnittet om funktionelle aktivi-
teter (side 50).

* Relevante bevagelser
Opvarmningen sarger for, at alle led 0g muskelgrupper, som skal anvendes
1den efterfplgende idret, bliver aktiveret med en funktionel aktivering,

som ligner idraettens bevaegelser og de intensiteter, som musklerne skal
arbejde ved.

Motivation

Opvarmningen skal vaere motiverende. Som beskrevet i kapitel 1 (side 16)
kan motivation vere forskellig fra person til person, og pd samme méide
kan det vare individuelt, hvad der findes motiverende i en opvarmning.

Overvej, hvordan du kan motivere gruppen i de aktiviteter, du planlegger
ud fra opvarmningens forma3l.
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Musik
Overvej, om det giver mening at anvende musik i opvarmningen, enten
aktivt som en styrende del af aktiviteterne, eller som baggrundsmusik, der
skaber stemning og motivation. Husk at afprgve bevagelser til den musik,

du valger.

Organisering

For at en opvarmning fungerer godt, er det vigtigt at organiseringen og
formidlingen af aktiviteterne fungerer, s3 deltagerne let forstér, hvad de
skal, og oplever sammenhzng i programmet, hvor overgange fra aktivitet
til aktivitet sker let og naturligt. Planleg skiftene mellem aktiviteterne, sa
det bliver flydende, og ¢v dig i at forklare aktiviteten, s alle kan forsté den.
Veer iser opmarksom pé, hvilke fokuspunkter der er vigtige i aktiviteten, og
forklar og vis disse tydeligt. Hvis du fx ensker, at deltagerne skal spurte, alt
hvad de kan, er det vigtigt, at du pointerer det, men ogsa at du selv spurter
igennem, nir du viser det. Hvis du blot fortzller det og selv lunter, nar du
viser det, vil mange fglge det visuelle og ikke instruktionen.

FUNKTIONEL

OPVARMNING | PRAKSIS

1 det folgende fir du eksempler p, hvordan principperne for funktionel
opvarmning kan anvendes til at udarbejde et opvarmningsprogram til
discipliner inden for fzrdighedsomraderne boldspil og nye og klassiske
idratter, Find skabelonen, som anvendes til opvarmningsprogrammerne,
pa bogens hjemmeside &}

FUNKTIONEL OPVARMNING | BOLDSPIL

Boldspil stiller ofte krav til, at deltagerne har &bne fardigheder (se side
91), dvs. at man kan tilpasse sit spil ud fra en vurdering af situationen. Det
kan veere evnen til at vaelge, hvilken medspiller man afleverer til, ud fra
hvordan modstanderen dakker op. Dette galder is@r i kaosboldspil som fx
basketball, hvor deltagerne spiller pd den samme bane imellem hinanden.

Néar kroppen skal i gang
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God musik til opvarmningsprogrammer

Musikvalget i opvarmningsprogrammer er meget vigtig, da den gode musik kan gare idrast mere lystfuld,
give bevaegelsesglaede og endda ogsa i nogle tilfeelde praestationsforbedring.

Nar der er tale om musik til opvarmning, bruges musikken ofte som arbejdsmusik. Her er det vigtigt med
en fast grundrytme eller pulsman kan arbejde i takt til. Det er ogsa vigtigt at huske
opvarmningsmusikkens stemning pavirker deltagerne. Derfor er det vigtigt at vaelge musik der er
motiverende og har en arbejdsfremmende virkning. Det skal vaesre musik som motiverer eller inspirerer
deltagerne.

Et musikstykke kan analyseres strukturelt pa flere mader for at danne sig overblik over om musikken
egner sig til en opvarmningsaktivitet. Relevant for opvarmningsprogrammer er seerligt:

Musikstykkets tempo

Tempoet angiver simpelthen hvor hurtig grundtakten eller pulseni et musikstykke er, og er ofte
udgangspunktet for at vurdere et musikstykkes egnethed til opvarmning. Tempo oftest i beafs per
minute (taktslag pr. minut).

Det virker ofte bedst i opvarmning nar musikken er synkron med bevaegelserne, eller med andre ord, at
musikkens grundrytme felger bevaegelsernes grundrytme. Det er saerligt her man oplever at bive hjulpet
af musikken.

Tempo for et musikstykke kan males pa samme méde som man maler sin puls: Tzl f.eks. hvor mange
taktslag der er p4 10 sekunder og multiplicér med 6. Brug ogsa idrastsmusik.dks tempomaler til at male
tempo pé aktiviteterne.

| tabellen nedenfor er tempoet angivet for forskellige aktiviteter:

Aktivitet Tempo (BPM)
Sving 65-80
Sltyrkeavelser 70-105
Gang 95-125
Gang og Hop 115-125
Hop 115-145
Leb 145-180
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* Inden for kemi skrives fosfar
phosphat og forkortes derfor P

ENERGIGIVENDE STOFSKIFTEPROCESSER
“Efter 24 sekunder og én vejrtrakning er begejstret Blume tithage pd
toppen” lod en overskrift pa Politikens sportssider den 3. april 2017.
Historien var, at OL-guldvinderen Pernille Blume efter en lengere
pause ved sit forste staevne efter OL i 2016 svemmede 50 meter crawl
pé 24,14 sekunder og dermed drenede ind pa andenpladsen pd arets
verdensrangliste. Men overskriften viser ogs en anden interessant ting:
Elitesvommere traekker kun vejret en enkelt gang, nar de svommer 50
meter! Normalt forbinder vi anstrengelser i idraet med voldsom vejr-
traekning og stakandethed, fordi der skal skaffes ilt ti} musklerne. Men
hvordan kan 50-metersvemmere klare praestationen med kun en enkelt
vejrtrakning? Svaret er fysiologisk: Korterevarende prastationer klares
ved et sikaldt anaerobt stofskifte (an betyder uden - og aer betyder luft,
ligesom i det engelsk air), mens lengerevarende preastationer klares
ved et aerobt stofskifte, hvor det er iltoptagelsen, der er afgerende.
Nar muskler arbejder, bruger de energi, som de far fra et seerligt
stof, der kaldes ATP (adenosintrifosfat*, se figur 13.1. T hver eneste
muskelcelle er der et lille lager af stoffet ATP, og det indeholder ener-
gi pd en form, som kan f& muskelcellens mikrotrade til at traekke sig
sammen. Da lageret af ATP i muskelcellen er meget lille, kan ATP kun
levere energi til fa sekunders muskelarbejde. Derfor ma der hele tiden

dannes nyt ATP, og det sker ved forskellige energigivende processer
i vores stofskifte.

Ved korterevarende (dvs. under 2 minutter) maksimale eliteidraetsprae

stationer, som fx 50 meter crawl, sprint og spring og kast, er energi-
forbruget (pr. sekund) meget stort, og lunger og kredslab kan ikke na
at levere ilt hurtigt nok. Musklerne fir da i stedet ATP ved anaerobe
processer. Ved disse processer spaltes energirige molekyler. Det foregir
lynhurtigt, og derfor kan ATP leveres med meget stor hastighed. Der




Pernille Blume arbeyder anaerobt under crawl.

findes to forskellige anaerobe processer: spaltning af kreatinfosfat og
spaltning af glukose (kulhydrater) til mealkesyre.

Den hurtigste proces er spaltning af kreatinfosfat [KP)-
kreatinfosfat - kreatin + fosfat + energi
KP > K+ P +ATP

I musklerne kan lageret af ATP plus lageret af kreatinfosfat deekke
energitilforslen ved maksimalt eksplosivt arbejde i cirka 6 sekunder.
Varer det anaerobe arbejde lzngere tid, m4 ATP leveres ved spaltning
afkulhydrat til maikesyre. Kulhydratet, der spaltes til mzlkesyre, kan

vaere glukose fra blodet eller glykogen, der findes lagret i sma korn i
muskelcellerne.

Spaltning af glukose til malkesyre:
glukose = malkesyre + energi
CH.0, >2CH.O0, +2ATP

Nér kroppen i et par minutter har udfart et maksimalt hardt anaerobt
arbejde, som fx under et 800-meterleb, tvinges leberen til at stoppe
eller at szenke tempoet. Benene foles blytunge! Ved et anaerobt arbejde
ophobes bade kalium-ioner og mzlkesyre i muskelcellens omgivelser.
Ofte beskrives det som, at man syrer til. Men ny forskning har dog vist,
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FIGUR 13.1, fiten trans-
porteres ind | badmin-
tonspilteren gennem
lunger og kredslob ud
tl musklerne, hvor
den nedbrydes aerobt
og danner ATP, som
bruges ved muskelkon-
traktion.

at det snarere er ophobningen af kalium-ioner, end det er melkesyre,
der giver fornemmelsen af tunge ben. Miling af koncentrationen af
maelkesyre i blodet er dog en god indikator for, hvor hardt det udferte
anaerobe arbejde er.

Hviltken anaerob proces er vigtigst under henholdsvis
stangspring, 800-meterlab, kuglestad og 400-meterlab?

Nar man lober en tur eller laver idretsprastationer, der ikke er direkte
eksplosive, og som man er i stand til at udfare gennem lengere tid (i over
2 minutter), leveres energien til dannelse af ATP ved aerobe processer.
De kraever ilt, og den leveres af lunger og kredsleb. Muskelcellerne
bruger ilten til at nedbryde kulhydrater eller fedtsyrer til kuldioxid og
vand. Processerne kaldes under et for respiration.

Respiration af kulhydratet glukose:
glukose + ilt - kutdioxid + vand + energ|
CH.0,+60,>6C0,+6H0+30ATP

Glukosen fir muskelcellerne enten fra blodet eller fra glykogen, der
som nzvnt er oplagret inde i muskelcellen,




TAREL 13.1. Vigtigste
energigivende pro
cesser ved maksimale
prastationer af forskel-

lig varighed

Hvor er det

procentvi-
se bidrag af re-
spiration af fedt-

syre storst -

under et mara-
tonieb eller un-
der et 5-kilome-

terlgh?

Fysiologi og traening

PR R i TR et B
Spaltning af kreatinfosfat 0-8 sek.
Spaltning af glukose til maelkesyre B sek -2 min
Respiration Qver 7 min.

Respiration af fedtsyre:

fedtsyre + itt = kuldioxid + vand + energi
C,H,0,+230,216CO, + 16 H,0 + 109 ATP
(1 eksemplet er fedtsyren palmitinsyre)

Muskelcellerne optager fedtsyrerne fra blodet. Fedtsyrerne stammer
fra kroppens fedtlagre, fx i bugen eller under huden. De arbejdende
muskler udsender signalstoffer til fedtlagrene, der reagerer ved at
frigive fedtsyrer til blodet, hvorefter fedtsyrerne optages og bruges i
musklerne. 54 selvom det er fx benmusklerne, der arbejder, er det fedt
fra bl.a. maven, der bliver forbraendt.

Respiration af glukose og glykogen leverer ATP hurtigere end
respiration af fedtsyrer. Nar man arbejder aerobt med hoj intensitet,
fx lober hurtigt, respirerer musklerne glukose, mens de respirerer
fedtsyrer, nir de arbejder ved lavere intensitet. Hvis du fx gir en tur
eller jogger refativt langsomt, respireres fedtstof, men nir du leber en
Cooper-test (se side 98), respireres glukose og glykogen.

Lunger, hjerte og blodarer fyldt med blod transporterer ilten ud til
muskelcellerne, og disse organer er derfor vigtige for evnen til at
udfore aerobe processer. Inde i muskelcellerne forbruges ilten i sma
celleorganeller, der kaldes mitokondrier.

LUNGERNE
Luften traekkes ind gennem naesen eller munden og kommer ind i luft

reret (figur 13.2). Luftroret deler sig i to store grene, hovedbronkierne,
der forsyner de to lunger med luft. Bronkierne deler sig igen i stadig
mindre forgreninger og ender i mikroskopiske udposninger. Tzt op ad
disse udposninger ligger kapillerer, der er hirfine blodkar, som ilten
diffunderer (siver) ind i. P4 den made kommer ilten fra atmosfere til
blod. Kuldioxid, der er et affaldsstof fra respirationen, bevager sig den
modsatte vej: Det frigives fra kapillrerne til de sma udposninger og
kommer med udéndingsluften over i atmosfzren.

s
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Fiiu# 13.2. Lungernes

opbygning. Til hajre
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Gor rede
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Radt blodiegeme

Hjertet pumper blod rundt i to kredslob, det lille kredslab og det store
kredsleb. Det lille kredslob gir fra hjertet til lungerne og retur til
hjertet. Det store kredslob gir fra hjertet til kroppens evrige organer,
fx musklerne, og retur til hjertet.

Kredslebet er opbygget af forskellige typer blodkar. De storste er
arterierne, som gir fra hjertet ud til organerne. Nar du maler din puls
enten ved at marke pa hindleddet eller ombkring struben, maerker
du, hvordan blodet pumpes ud i arterierne. Arterierne forgrener sig
i stadig mindre blodkar. De mindste forgreninger kaldes kapillerer.
Sma molekyler, som ilt, glukose og aminosyrer, kan sive ud af dem og
ind i de omkringliggende celler, som pa den made fir nzringsstoffer
tilfert. Omvendt siver cellernes affaldsstoffer ind § kapilleererne, 53 de
kan blive fort vaek fra musklerne. Blodet lober tilbage mod hjertet i
blodkar, der kaldes vener.

HJERTET
Menneskets hjerte er en muskel. Det har en hejre og en venstre halvdel,
og hver halvdel har et forkammer og et hjertekammer. De er adskilt af
hjerteklapper, som serger for, at blodet kun strommer én vej.

Nir hjertemuskulaturen traekker sig sammen, pumper hojre hjerte
kammer blod ud i det lille kredslab mod lungerne via lungearterierne
(se figur 13.3).

I'lungerne optager blodet ilt, og kuldioxid udskilles. Blodet retur-
nerer herefter til hjertets venstre forkammer. Herfra fores det ned i




Beregn din
maksimal-
L puls.
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og overkrop
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Fysiclogi og trzening

venstre hjertekammer, som nu pumper blodet ud i det store kredslob
til kroppens muskler, organer og vaev. Her optages ilten, og kuldioxid
afgives til blodet. Fra muskier, organer og veev kommer blodet tilbage
til hjertets hojre forkammer og herfra videre ned til hojre hjertekam-
mer, der igen sender det iltfattige blod til lungerne, hvor det iltes pa
ny. P4 den méde sorger kredslebet hele tiden for at forsyne muskler,
organer og vav med ilt,

Et voksent menneske har ca. 4-6 liter blod i kredslobet.

I blodet findes de rede blodlegemer, der transporterer ilten ud
til musklerne. Nér hjertemuskulaturen traekker sig sammen, pumper
hjertet cirka 100 ml blod ud. Det kaldes hjertets slagvolumen, ogden
athaenger af treningstilstanden. Elitecykelrytteres slagvolumen kan
vaere nzesten dobbelt 54 stor som utranedes slagvolumen.

Antallet af gange, hjertet treekker sig sammen pr. minut, kaldes
pulsen. Hvilepulsen, dvs. pulsen, ndr man er i afslappet tilstand, er
L gennemsnit pd 60 slag pr. minut for maend og 70 slag pr. minut for
kvinder, men kan variere noget. Jo bedre kondition man er i, jo lavere
bliver hvilepulsen.

Det hejeste, pulsen kan komme op p4, kaldes maksimalpulsen.
Den er for unge mennesker pi ca. 200 slag pr. minut. Den falder med
alderen efter formlen:

Maksimalpulsen = 208 - [0,7 x alder)

Mengden afblod, der pumpes rundt pr. minut,
kaldes minutvolumen.

Minutvolumen er produktet af slagvolumen
og pulsen. Den varierer mellem 6 liter/min.
og 30 liter/min., athangig af belastningen og
treeningstilstand.

Minutvolumen = slagvolumen x pulsen

FIGUR 13.3. Kredsiabet,
Den rede farve viser,
hvor blodet er iltrigt,
mens den bia farve
viser, hvor blodet er
Htfattigt.
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FIBUR 12,6, Den umiddel-
bare effekt af traening
er et fald i praestations-
evnen. Farst ved den ef-
terfalgende restitution
@ges preestationsevnen:
superkompensation.
Far man ikke tranet
igen, vil praestations-
evnen vende tilbage til
udgangsniveauet. Pilen
angiver det optimale
lidspunkt for naeste
traningspas.

Fioum 11.5. Ved optimal
restitutionstid efler
hvert treeningspas er
der fremgang f pree-
stationsevnen. Ved for
kort restitutionstid
efter hvert tranings-
pas er der titbagegang 1
prestationsevnen. Ved
mellemiang restitu-
tionstid efter hvert
raenigspas vedlige-
holdes preestations-
evaen.

Menneskets krop
. kan sammenlignes
. | med en bil. Lige
som bilen bruger
mennesket energi
til beveegelse, og
bide i kroppen

' og bilen opstir
Treening Resti- Super-  Tilbagevenden til der spildvarme.
tution kompen-  udgangsniveau I menn esk et fOl‘-

sation
brazender muskel-

cellerne organiske
stoffer i form af kulhydrat og fedt. I bilen forbrander motoren benzin,
som ogsi er et organisk stof. Begge steder giver forbraendingen energi,
affaldsstoffer og spildvarme. Sammenligningen er god, nir det handler
om at forsté forbreendingens betydning for udvikling af bevaegelsesener
gl. Men der er en principiel forskel pa menneskekroppen og bilen. Jo
mere en bil bruges, desto mere slidt bliver den, og desto ringere bliver
dens ‘prastationsevne’ Jo mere kroppen bruges, desto staerkere bliver
den, og desto storre bliver dens preestationsevne.

Nar man treener hardt, sker der i forste omgang en nedbrydning
af cellemateriale, og der ophobes affaldsstoffer. Men treningen sti-
mulerer kroppen til at igangsatte opbygningsprocesser. Og ved den
efterfolgende restitution (hvile) bevirker de opbyggende processer, at
kroppen bliver starkere, s den kan klare en endnu storre belastning
naste gang. Det kaldes superkompensation. Musklerne bliver storre
ved styrketrzning, knoglernes indhold af kaik foreges ved leb, og
hjertet bliver sterre ved udholdenhedstraning.

Det er vigtigt at forstd traening som stimulation efterfulgt af resti-
tution. Hvis treningsprogrammet indeholder en passende restitution,

Framgang a Treening

Prastationsevne -+ Restitution

"H‘—-I—I-,—f'—-l-- —-— ]-

Tid
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Fysiologi og traning

og naste traningspas legges efter superkompensationen, fungerer
treeningen optimalt. Ved overtraning trener udeveren sa hardt og
hyppigt. at der ikke bliver den fornedne tid til restitution. Og proces-
serne, der skulle gore kroppen starkere, nir ikke at virke, for kroppen
igen udszttes for nedbrydning. Derfor falder prastationsevnen, nar
man overtrener.

Trzningen vil heller ikke fungere, hvis du gennem lengere tid laver
den samme traning uden at ege belastningen. 54 vil treeningen nemlig
ikke stimulere kroppen til yderligere opbygning, og forbedringen af
prastationsevnen udebliver. Disse faktorer er illustreret i figur 13.5.
Nir man tilrettelegger sit treeningsprogram, skal man alts altid finde
en passende balance mellem treeningsbelastning og restitutionstid. Eli-
teidraetsudevere har ikke brug for s lang restitutionstid som utrznede
og kan derfor trne flere gange samme dag.

Mange idratspreestationer laves ved meget kortvarige arbejder. Leeng-
despringeren fyrer sin energi af i lebet af 4-5 sekunder, en fodbold-
spiller laver det afgerende ryk pa 30-40 meter og verdensrekorden i
100-meterleb for mand er pi under 10 sekunder. Da danskeren An-
dreas Bube i 2017 vandt solv ved inde-EM pa 800 meter, leb han pa 1
minut og 49,32 sekunder. Alle disse preestationer er lavet hovedsageligt
ved anaerobt arbejde. Nar intensiteten er maksimal, og arbejdet varer
under 2 minutter, er det de anaerobe processer, der leverer det meste
af energien til musklerne.

Ved anaerobt arbejde forsynes musklerne med energi i form af
ATP fra processer, der ikke kraver tilforsel af ilt. De vigtigste anaerobe
processer er som neevnt spaltning af kreatinfosfat til kreatin og fosfat
og spaltning af glukose og glykogen til malkesyre. Lageret af kreatin-
fosfat er lille og kan kun levere energi i de forste 6 sekunder af arbejdet.

De anaerobe processer foregir primert i de hvide muskelfibre
(de "hurtige’ fibre), som indeholder mange spaltningsenzymer. Ved
spaltning af kreatinfosfat og glukose kan energien frigives hurtigere
end ved aerobt arbejde. Man kan arbejde hardere. Til gengeld kan
man ikke arbejde ret lang tid ad gangen. Man kan arbejde aerobt i
timevis pa grund af den konstante tilfersel af ilt, men man kan kun
arbejde anaerobt i fo minutter. Det skyldes ophobning af maelkesyre
og affaldsstoffer, som fx kaliumnioner, i musklerne.
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Treening af musklernes anaerobe egenskaber

deles op i to typer:

» Treening af anaerob effekt, der foreger ha-
stigheden, hvormed de anaerobe processer
kan foregd.

» Trzning af anaerob tolerance, der ager
musklernes evne til at tolerere og bortskaf-
fe de affaldsstoffer, der dannes ved anaerobe
processer.

I ultimate er storrelsen af den angerobe effekt i ANAEROB EFFEKT

mange situationer afgerende i kampen om at kom
me farst tl disken.

Test din

anaerobe
effekt ved hjlp

af Wingate-

testen eller 'Fly-
vende 20 meter’

Ise side 100).

Hvis man ensker at lobe hurtigere pa en
100-meter eller forbedre sin spurt i landevejs
cykling, skal man traene anaerob effekt. Ogsa
boldspillere kan have brug for at trene deres sprinterevner. Traening af
anaerob effekt stimulerer de hvide muskelfibre til at danne flere af de
enzymer, der spalter kreatinfosfat og glukose. Derved ages dannelsen
af ATP, og muskierne kan prastere mere.

Ved trening af den anaerobe effekt skal musklerne arbejde sa
hurtigt, som de overhovedet kan. Det foregir ved intervaltrening.
Musklerne ma ikke arbejde i swrlig lang tid, og der skal holdes lange
pauser mellem arbejdsperioderne. Den korte arbejdstid og de lange
pauser forhindrer, at musklerne bliver trztte, og sikrer, at de hele tiden
kan arbejde maksimalt.

Du kan fx trane anaerob effekt vha. bakkesprint. Find en
passende bakke, og lav spurt 30-40 meter op ad bakke 5-8
gange og hold 5 minutters pause metlem hver spurt.

Ved korte arbejdsperioder, fx sprint pi 6-10 sekunder, er det mest ha-
stigheden af keratinfosfatspaltningen, man trener. Hvis hastigheden af
glukosespaltningen til malkesyre skal trenes, skal arbejdsperioderne
op pa 30-40 sekunder.

ANAEROB TOLERANCE

Anaerobt arbejde foregdr med hej intensitet, og trzetheden opstar re-
lativt hurtigt. Den heje produktion af energi medferer, at der hurtigt
ophobes affaldsstoffer. Men evnen til at tolerere affaldsstofferne kan
trenes. Det er imidlertid en hird treening, for man skal tvinge musk-
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TABEL 13,7, Anaerob
traening laves som
intervaller, der sigter
mod at traene forskel
ige kvaliteter, nemlig
hastigheden, hvormed
man kan spalte krea-
tinfosfat og glukose,
og evnen i at tolerere
de ophobede affalds-
stoffer.

! lange dueller i bad-
munton og under pres
og erobringsspil i fod-
bold samt ved 400- og
800-meterlob 1 atletik
er den anaerobe to-
lerance afgerende for
praestationen,

Hurtighed

er afge-
rende for prae-
stationen i en
lang raekke
idraetter, fx fod-
botd, ultimate og
attetikkens
sprinterdiscipli-
ner.

Fysiologi og traening

lerne til at arbejde, selvom de sender signaler til hjernen om, at de er
treette. Det kreever stor viljestyrke!

Man kan opna maksimal ophobning af affaldsstoffer ved at arbejde
pé fuldt tryk i 1 minut, holde et par minutters pause og gentage arbejdet
4-5 gange. Du kan fx lobe 400 meter fem gange pa fuldt tryk og holde
2 minutters pause mellem hvert lob.

I tabel 13.2 kan du se en oversigt over, hvordan du traner anaerob
effekt og tolerance.

Spaltning af Spaltning af glukose

krgatinfosfat til mzlkesyre
Arbeidets varighed 5-10 sek. Nd0sek. | 1Yamin
Antal gentagelser 5-§ - 4.1|j 2-b
Pausens lengde 3-5 min. 2-10 mir. 5-10 min

HURTIGHED

Evnen til at kunne lave de anaerobe processer med hej hastighed er en
forudsatning for hurtighed. Ofte vil hurtighed dog ogs4 kraeve andre
egenskaber, som styres af nervesystemet. Det er fx vigtigt at kunne
koordinere sine bevaegelser bade under acceleration og ved maksimal
hastighed under et 100-meterlob. Desuden er reaktionsevnen vigtig.
Sprinteren skal kunne reagere hurtigt p4 startskuddet, mens en fodbold-

spiller skal kunne reagere hurtigt pa en spilsituation, Hurtighedstraening
skal derfor malrettes den enkelte idraetsgren.
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En god kredstabskon-

dition er vigtig i fodbold,
badminton og ultimate,

og i alle mellem- og
langdistancelob er
kredstobskonditionen

helt afgorende for pree-

stationen.

FIGUR 12.6, Forholdet
mellem ttforbrug og
lpbehastighed. Jo hur

tigere man laber, desto

storre Htforbrug

Aerob treening er treening af kroppens evne til at prastere arbejde, som
leveres af de iltkreevende processer i musklerne. Jo bedre ens evne til
at praestere aerobt arbejde er, des bedre er ens kondition.

KREDSLOBSKONDITION OG ILTOPTAGELSE

Nér man skal lave l®ngerevarende arbejde, dvs. arbejde, der varer fra
2 minutter og op til flere timer, spiller muskelstyrken ingen szrlig
rolle. Muskelkraften, der anvendes i benmusklerne, fx under et 10-ki-
lometerlob, ved spinning eller landevejscykling, er langt fra maksimal.
Det ses ogsa tydeligt pd udeverne, fx har maratonlobere ikke sa store
benmuskler som sprintere. Ved vedvarende arbejde bestar udfordrin-
gen for kroppen derimod i at forsyne musklerne med ilt tilstrzekkelig
hurtigt, fordi musklerne under denne form for arbejde far deres energi
(ATP) ved respiration. Og respiration kraver ilt;

Glukose + ilt 2 kuldioxid + vand + ATP

Jo mere ilt kroppen kan optage pr. minut, des mere energi i form
af ATP leverer respirationen til musklerne pr. minut, og des sterre
hastighed kan man lebe med. Man siger, at iltoptagelseshastigheden
er proportional med energifrigorelseshastigheden og dermed lobe-
hastigheden (se figur 13.6). Derfor tester man menneskets evne til
at udfere langvarigt arbejde ved at male den maksimale iltoptagelse
(max VO,} i liter pr. minut.

Max VO, = maksimale iltoptagelse i liter/minut

Pulsslag/min.
160 F :
150 =
140

130 /F pay oo :
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110 1= S —-— ——

100 + — Ty ———TH
7




til

FIGUR 13.7. Kondifal matt
p3 kvindelige 0g mand
lige eliteidraetsudavere.

Fysiologi og trning

Store mennesker har en storre iltoptagelse end sm4, men til gengeeld
skal store mennesker bruge mere energi pi at fiytte kroppen, nir de
fx dyrker pardans, leber eller spiller basketball. Begrebet kondital
beskriver evnen tit at udfore langvarigt arbejde, hvor man skal flytte
sin kropsvaegt. Konditallet er den maksimale iltoptagelse malt i ml ilt
pr. minut, divideret med vagten:

Kondital = max YO, ml/{min. x kg}
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En undersogelse af 772 gymnasieelever i 1.g i 2003 viste, at det gen-
nemsnitlige kondital var p& henholdsvis 38 ml ilt/(min. x kg) for piger
og 49 ml ilt/(min. x kg) for drenge. Eliteidretsudeveres kondital er
naturligvis hojere. P4 figur 13.7 kan du se, at de hejest malte kondital
ligger p4 knap 70 ml ilt/(min. x kg) for kvinder, mens de ligger pa lidt
over 80 ml ilt/(min. x kg) for maend.

Der findes idratsgrene, hvor man udferer langvarigt arbejde, men
hvor benmusklerne ikke skal baere kroppen, si personens vagt ingen
rolle spiller, fx roning og landevejscykling p flad vej. Her er den
maksimale iltoptagelse et mere relevant udtryk for preestationsevnen
end konditallet.

Konditallet kan miles ved en rakke forskellige tests som fx max
watt-test, et-punkttest, Cooper-test eller bip-test (se side 97-100).

Lungerne har sedvanligvis en overkapacitet til iltoptagelse, med
mindre man lider af astma eller lige har raget en cigaret. Ogsd musk-
lerne har en overkapacitet til at optage ilt. ‘Flaskehalsen’ for transport
afilt ligger med andre ord i kredslebet. Derfor er begrebet kredslobs-
kondition mere precist end begrebet kondition.

Hjertets pumpeevne satter greensen for, hvor meget ilt der via blo
det kan sendes ud til musklerne, og dermed for, hvor meget ilt vi kan
optage. Hjertets pumpeevne er altsd den primeere begransende faktor,
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TABEL 13.3. £ndringer

1 kredslabet hos fem
unge mand og fem
unge kvinder, der trae-
nede 1 time om dagen
pa kondicyket 10 dage
ttraek. Kilde: McArdle:
Exercise Physiology
{2014}

Mz=ngden af bled, der tilferes muskderne pr. minut (minutvolumen)
er lig med pulsen gange slagvolumen.

Minutvolumen = puls x slagvolumen

Maksimalpulsen, som er det hojeste antal gange hjertet kan traekke
sig sammen pr. minut, kan ikke traenes, men athanger udelukkende
af alderen (se side 173). Derfor er det slagvolumen, der er afgerende
for, hvor stor en iltoptagelse man har, og det er slagvolumen, der oges
ved trening af kredslebskondition. Nar slagvolumen eges, skyldes det
dels, at hjertet bliver bedre tit at pumpe blod ud, og dels at man danner
mere blod, s4 blodvolumen oges (tabel 13.3),

itg :"-“:I ler tezningsforst i

Maksimal iltoptagelse (Liter ilt/min.) 25 2.80
Stagvolumen (ml) _ 97 12
Blodplasmavolumen (] ' 89 3152

TRZNING AF KREDSL@BSKONDITIONEN
Nar konditionen skal forbedres, skal kredslobet udfordres. Det gor man
bedst ved at bruge kroppens storste muskler, benmusklerne. Man skal
arbejde med relativ hej intensitet, si pulsen bliver passende hej, og
man skal trane mindst tre gange om ugen. Ved aerob trening deler
man treningsintensiteten ind i tre zoner: lav, moderat og hej intensitet.
Hej intensitet defineres som arbejde, hvor pulsen ligger pa 85-95
% af maksimalpulsen. Moderat intensitet ligger pa 75-85 % af maksi
malpulsen, mens lav intensitet ligger pa 65-75 % af maksimalpulsen,
['tabel 13.4 kan du se, hvad det svarer til for en person pa 17 4r. Hans
maksimalpuls kan ud fra formlen fra side 173 beregnes til 196.

Intensitet I Procent af maksimalpuls Treningspuls
Hejintensitet 85-95% | ' 172-193
Moderatintensitet | 75.85% | 1s2.172
Lavatensitet | es75% | 1305

TABEL 13.4. Traeningspulsen for en persen ps 17 4r

Hvis man vil forbedre konditallet, skal man arbejde ved moderat eller
hoj intensitet. Utraenede personer, hvis kondital ligger pa omkring 35
ml ilt/(min. x kg), behover dog kun trzene med lav intensitet for at
forbedre konditionen,
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TABEL 125 Eksempler
pé intervaltreening til
forbedring af kreds-
labskondition.

Sammen-

st et
intervaltrae-
ningsprogram
for leb. Brug
afmalie distan-
cer i stedet for
tid. Afprev det.

Fysiologi og treening

Den mest effektive form for treening af kredslebskonditionen er
treening med hej intensitet. Hvis man er 17 ar, kan man fx dyrke spin-
ning eller labe kontinuert i 20 minutter med en puls pa 175. Skal pulsen
presses hojere op, skal der trzenes intervaltrening, hvor der veksles
mellem arbejde med hej intensitet og hvileperioder. Hvileperioderne
skal typisk veere pa halvdelen af arbejdsperioderne. Den 17-drige kan
fx lebe 4 minutter med en hastighed, der far pulsen op pa 190, og
holde 2 minutters pause. Det gentages fem gange. I tabel 13.5 kan du
se forskellige former for intervaltrening.

3 min. Hej 1Y/ min. 7
4 min. Hgj ] 2 min. : ] |
6 min. g 3min. 3

Andre udbredte mader at trene intervaltrening pa er 10-20-30 lob,
fartleg eller tabata.

I Du kan tzese om stofskiftekonditon pd bogens hjemme-
side

DEN RETTE ARBEJDSINTENSITET

Arbejdsintensiteten finder man bedst ved at anvende et pulsur. Pa uret
vises pulsen fortlebende, og tallene lagres, si man ogsa efter arbejdet
kan se pulstallene. De kan ogsi registreres, lagres og bearbejdes vha.
apps pa en smartphone.

Alternativt kan man male pulsen ved at holde en finger pi en af
haispulsirerne og tzlle slagene umiddelbart efter aktiviteten. Hvis
pulsen er relativt lav, tzlles slagene i labet af 15 sekunder og ganges
med 4. Hvis pulsen er hej, telles slagene i labet af 6 sekunder og ganges
med 10. For at f3 den mest nojagtige miling skal man efter at have
fundet pulsen tlle ned: 3,2,1,0, 1,2, 3,4 ... Stopuret skal startes pa 0.

Ofte anvendes procent af maksimalpulsen som udtryk for arbejds
intensiteten, og man skal derfor kende maksimalpulsen. Men da der
er meget store individuelle variationer, som formlen ikke tager hojde
for, er det bedst at méle maksimalpulsen direkte.

Maksimalpulsen males bedst ved brug af pulsur med lagring af
pulstallene. Efter en grundig opvarmning skal du lebe to intervaller
af 3 minutters varighed med 2 minutters pause imellem. Det forste
interval gennemfores, s hurtigt du kan, men med konstant hastighed.
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Det andet interval gennemfores med samme hastighed som det forste
indtil de sidste 30 sekunder, hvor du skal spurte maksimalt. Pulsen vil
na maksimalveerdien lige efter sidste sprint. Testen kan udferes som lab
(gerne op ad bakke) eller pa kondicykel, hvor du ma eksperimentere
dig frem til en passende belastning.

I stedet for pulsméling kan man anvende sin egen oplevelse af an-
strengelsesgraden. Ved hej intensitet er vejrtrakningen meget forceret.
Det foles, som om den ikke helt kan felge med. Ved moderat intensitet
har man fornemmelsen af, at dndedrzttet er kraftigt, men at det godt
lige kan folge med. Ved lav intensitet har man si meget overskud, at
man kan tale med sin makker - om end samtalen bliver lidt stedvis
og i korte sztninger.

Tabel 13.6 er en oversigt over, hvordan intensitet kan miles,

Meget hardt.
Vejrirzkningen kan ikke falge med.

Moderat - Noget hrdt
Vejrtrzkningen kan lige folge med.

Law Forholdswis let. Stedvis samtale er mulig

TABEL 126 (versigt over, hvordan man kan finde arbejdsintensiteten bade ved
pulsmaling og ved den subjekiive opleveise.
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KNOGLER

Knoglerne er bevageapparatets fundament. De danner skelettet,
som bestdr af cirka 200 store og sma knogler. Knoglerne er forbun-
det med hinanden i led, der ger det muligt for os at bevaege os.
Knoglecellerne danner en sarlig ekstracellulaer matrix, som giver
knoglerne deres sarlige egenskaber. Knoglerne er Pé en gang harde
0g en smule elastiske. Hardheden skyldes kalciumsalte, mens elasti-
citeten skyldes kollagenfibre, som er tridformede proteiner.

En typisk knogle, fx ldrbenet, kaldes en rerknogle (figur 8.2), fordi
den er hul indvendig. Det gar den let, men alligevel staerk. Inde i
huiheden findes de blodérer, som forsyner knoglecellerne med ilt
0g naring. Der er bide arterier, som bringer nzring ud til cellerne,
og vener, der fjerner affaldsstofferne fra cellerne. Rerknoglens ende-
stykker er ikke hule, men gennemvavede af lameller. Dette netvaerk
af lameller er ngje tilpasset de tryk- og treekretninger, som knoglen
udsettes for (figur 8.3), ligesom placeringen af en bros jernstenger
er neje beregnet af en ingenier. Men modsat broens jernstanger er
knoglevaevet dannet af levende celler. Der er bade celler, som op-
bygger knoglemateriale, og "®deceller”, der nedbryder materialet.
Pa den madde tilpasses knoglen de belastninger, den udsattes for.
Hvis knoglen belastes meget ved sport eller anden form for fysisk
aktivitet, forstaerkes den, mens den svakkes ved fysisk inaktivitet.
Nar man fx har haft armen i gips i en lengere periode, bliver den
tynd og svag.

Foruden fysisk aktivitet er ogsd D-vitaminer og kalcium i kosten
vigtig for knoglernes styrke. Ft stigende antal danskere lider af
knogleskerhed (se s. 91},

SKELETTET

Knoglecellerne danner de cirka 200 knogler, som tilsammen udger
vores skelet (figur 8.4).

Menneskets arme og ben har principielt samme opbygning, fordi vi
er udviklet fra primitive hvirveldyr, der gik pé fire ben. Vores arme
var oprindeligt forben hos vores stamfaedre,
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_BRUSK

Tettest pd kroppen har armen overarmsbenet, mens benet har ldrbe-
net. Overarmen danner led med to underarmsknogler, albueben og
spoleben. Tilsvarende findes to underbensknogler, det kraftige skin-
neben og det mere spinkle legben. Mellem hindens knogler og un-
derarmsbenene findes hdndrodsknoglerne, og tilsvarende findes fod-
rodsknoglerne mellem underben og fod. Overarmsbenet danner ind
mod kroppen led med skulderbladet, mens lirbenet danner led med
boekkenet, Skulderblad og bakken er flade knogler. De to skulder-
blade er adskilte, hvilket giver en stor bevagelighed i skulderbaltet,
hvor kun ngglebenet danner forbindelse til brystkassen. Bekkenet
bestar hovedsageligt af to hofteben, der er vokset sammen. Bakke-
net er ikke seerlig bevaegeligt, men derimod kraftigt og solidt, s& det
kan modsta de store kraftpavirkninger, der opstdr i medet mellem
overkrop og ben.

Ribbenene ligger som et beskyttende gitter omkring lungerne. Rib-
benene medvirker ved dndingsbevagelserne, idet muskierne mel-
lem dem bevaeger ribbenene opad fremad (se s. 15).

Ribbenene danner pa brystkassens forside led med brystbenet.
Rygsgflen danner i lengdeaksen forbindelsen meilem hoved og
bakken, og pa tvaers har den forbindelse til brystkassen via led til
ribbenene. Rygsojlen bestdr af 24 hvirvler. Mellem dem findes diski.
En diskus er en 5-10 mm tyk bruskskive. Set fra siden er rygssjlen
S-formet. Denne S-form kombineret med de gummiagtige brusk-
skiver gor rygsejlen bade fjedrende og steddeempende (se s. 148).
Kraniet bestar af flade knogler, der er vokset sammen. De beskytter
hjernen.

BRUSK

For at knoglerne kan bevage sig let, er det vigtigt, at de kan glide
pa ledfladerne (se figur 8.5 s. 161). Derfor er ledfladerne glatte. De
bestdr af brusk, som indeholder bruskceller, der danner en ekstra-
celluleer matrix. Den ekstracellulzere matrix bestar af kollagenfibre,
som er indlejret i en grundsubstans af geléagtige vandbindende
molekyler, glucosamin og chondroitinsulfat. Og det er disse mole-
kyler, der ger ledfladerne glatte og nasten skinnende. Men for at
bruskcellerne kan danne den ekstracellulaere matrix ma de have ilt
og naring. [ stort set alle kroppens veev er det blodarerne, der sor-
ger for naringsstoftilfarslen. Men i bruskveev er der ingen blodérer,
og derfor ma bruskcellerne klare sig pd en anden made. Nér et led
bevages, udsattes det for trykvariationer, Herved bliver ledbrusken
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skiftevis presset sammen og udvidet. Det medfarer, at vevsvaske
med naringsstoffer strammer ind og ud af bruskvaevet pi samme
made, som vand stremmer ind og ud af en svamp, nar den skiftevis
klemmes sammen og slippes. Bruskcellernes forsyning af nerings-
stof er derfor afhaengig af, at leddet bevages. Ved fysisk inaktivitet
er forsyningen darlig og ledfladerne bliver underernzrede og tynde,
mens fysisk aktivitet giver en god forsyning af naringsstoffer og ger
ledfladerne velnarede og kraftige.

BINDEVAV

Sener og ledband bestar af bindevaev. Bindevavets ekstracellu-
laere matrix bestdr af forskellige proteinfibre. [ ledbind er fibrene
traekstaerke, fordi de selv under voldsomme og “skaeve” belastnin-
ger skal holde knogleenderne i leddene pa plads. | sener er fibrene
bade trekstarke og elastiske. Traekstyrken er vigtig, fordi musklerne
overferer deres kraft via senerne, mens elasticiteten udnyttes ved
spring og andre eksplosive bevagelser.

Bindeveev indeholder blodarer, som forsyner cellerne med narings-
stof og ilt. Desuden indeholder bindevavet nerveceller, og det er
derfra, at smerten stammer, hvis man fx far et spark over skinnebe-
net,

Bindevav danner de hinder, der findes omkring mange af kroppens
organer.

LED

Der, hvor to knogleender mades, er der et led (figur 8.5).

Der findes forskellige ledtyper. Men det mest typiske led kaldes et
®gte led og afgraenses af en ledkapsel, Inde i leddet finder man fed-
hulen, som er fyldt med ledveeske, der fungerer som leddets smarelse.
Pd enden af knoglerne er der brusk, som danner de glatte ledflader,
og omkring leddet findes ledbdndene, der stabiliserer leddet.

ledftader
af brusk

BRUSE

knogle

ledhowed

ledkapse!

ledhule
med
ledvaeske

Figur 8.5. AZgte led,
Ledhuden adskiller de
to knogleender.




MAUSKELCELLEN
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MUSKELCELLEN :
Det saerlige ved muskelceller, som ogsa kaldes muskelfibre, er deres %
evne til at traekke sig sammen (figur 8.6). k
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Figur 8.6.
Musklens opbygning.
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Muskelfibrene er fyldt med myofibriller, som er tynde proteintride.
Hvis man betragter dem i elektronmikroskop, vil man se, at de
bestar af to typer mikrotrade, aktin og myosin. Aktin og myosin
kan glide ind mellem hinanden og derved fa hele myofibrillen til
at traekke sig sammen.

Nar alle myofibrillerne traekker sig sammen, trzkker hele muskelfi-
beren sig sammen. Glidebevaegelsen, hvor aktin- og myosintrddene
glider ind mellem hinanden, er i virkeligheden en kemisk proces, der
kraever energi i form af ATP. Muskelfiberen er under fosterudviklin-
gen dannet ved, at mange stammuskelceller smelter saminen til én
muskelfiber. Derfor har den enkelte muskelfiber mange cellekerner.

MUSKLER

Muskler skaber bevagelse i leddene. Det ger de ved at traekke led-
dets to knogler mod hinanden. En sene danner forbindelsen mel-
lem knogle og muskel. Senen sender sine kollagenfibre ind i knog-
len, og i musklen stdr senen i direkte forbindelse med musklens
bindevav. Musklens bindevav bestdr dels af hinder inde i musk-
len, og dels af en stor hinde rundt om hele musklen, niskelfascien
(se figur 8.6 5. 162). Sejt kad er netop sejt, fordi det indeholder me-
get bindevav.

Nar musklen aktiveres, vil den normalt traekke sig sammen. Proces-
sen, der aktiveres, vil forsege at treekke aktintridene ind mellem
myosintrddene. Nar fx armen bajes, skyldes det, at armbajeren pa
forsiden af armen, biceps, traekker sig sammen (figur 8.7).

Biceps udspringer fra skulder og overarm og faester pa underarmen,
s& derfor bajes albueleddet, Nar armen straekkes, bruger vi en anden
muskel, nemlig armstrakkeren, friceps. Den findes péd bagsiden af
overarmen, idet den udspringer fra skulderen og faster pd underar-
mens bagside. Under armstrakningen slapper biceps af.

MUSKELCELLER

og danner
de sammentraekkelige
myofibriller,

triceps
straekker

biceps

triceps feeste

udspring

. triceps faste
biceps

Figur 8.7. Triceps og bi-
ceps styrer beveegelserne
i albueleddet. Triceps
streekker arimen, niens
biceps bajer armen.




Ved
treekker den aktiverede
muskel sig sammen.

Ved

fastholdes den aktivere-
de muskel i en bestemt
position.

Ved

forleenges den aktive-
rede muskel pa grund af
ydre krafter.

Figur 8.8. Biceps kan
arbejde henholdsvis
koncentrisk, statisk og
excentrisk. Ndr hdnd-
veegten ldftes, arbejder
biceps koncentrisk.
Mens den holdes, arbej-
der biceps statisk. Og
endelig arbejder biceps
excentrisk, ndr hdnd-
veegten scenkes.

MUSKELCELLEN

Ndr man skal analysere, hvilke muskler man bruger til at udfere en
bevagelse, skal man derfor kende musklens udspring og faste pa de
involverede knogler og se, om det vil fore til en bestemt bevagelse,
hvis de n@rmer sig hinanden. Nar man skal analysere, hvordan man
skal lave udstraekning af en bestemt muskel, skal man tilsvarende
se, om bevagelsen vil trekke udspring og hefte fra hinanden.

Den form for muskeiarbejde, man laver, nir man bejer og straek-

ker armen, kaldes .. Koncentrisk arbejde skaber
bevaegelser, fx nir man cykler.

Men der er ogsd muskelarbejde involveret, ndr muskler under be-
lastning skal fastholdes i en bestemt position. Det kaldes
'=. Nar man stér pa haender, arbejder triceps statisk.

Endelig er der muskelarbejde, der kan virke opbremsende pa beve-
gelser. Nar man fx gér ned ad en trappe, ma man hele tiden bremse
bevagelsen for ikke at falde. Denne form for muskelarbejde kaldes

For at opsummere de tre arbejdsformer: koncentrisk, statisk 0g ex-
centrisk arbejde kan vi betragte biceps arbejde, nir en handvaegt
leftes, holdes og sznkes (figur 8.8).

1 ! LY 1
-
T
| o~
s R s | L J Y Ly Fy
\ | N L f b Ry
A - } \
i | ] (¥ ¥
| S
| E .
L
koncentrisk statisk excentrisk




udfore en
‘este pa de
oevagelse,
srdan man
ilsvarende
nden.

og straek-

zjde skaber

under be-
des

e pa beva-
en bremse
:jde kaldes

tisk og ex-
hindvagt

nirisk

HURTIGE OG LANGSOMME FIBRE

Der findes forskellige typer muskelfibre. De har forskellige egenska-
ber med hensyn til udholdenhed og kontraktionshastighed, dvs.
hastigheden hvormed de kan traekke sig sammen. En type muskel-
fibre har en langsom kontraktionshastighed, men en relativ stor
udholdenhed. De kaldes de langsomme fibre eller

En anden type fibre har en hurtig kontraktionshastighed, men en
lille udholdenhed. De kaldes de hurtige fibre eller

De hurtige fibre deles i type Ila og type 11x fibre. Type llx er ekstremt
hurtige, men ogsi ekstremt lidt udholdende. Type Ila er knap sa
hurtige, men noget mere udholdende end type IIx.

De langsomme fibre aktiveres, nar man arbejder med lav intensitet,
fx ved gang og roligt leb. De hurtige fibre aktiveres ferst, nar arbej-
det bliver intensivt, og der skal bruges mere muskelkraft. Det sker
fx, nar vi leber hurtigt, eller nar vi lefter tunge vagte, Man mener,
at fordelingen af type I og type I{ fibre er arvelig. Det betyder, at det
enkelte menneske kan have sterre eller mindre talent for idratter,
der kraver henholdsvis hurtighed og udholdenhed. Dog kan type
1Ia fibre omdannes til type Iix fibre og omvendt ved trening.

Mennesket har 600 muskler af meget forskellig form og sterrelse.
Pa figur 8.10 og 8.11 5. 168 og 169 kan du se nogle af dem, der er i
brug, nér vi dyrker idraet.

NERVECELLEN

Bruskcelier, knogleceller, bindevavsceller og muskelceller har alle
mekaniske funktioner i bevaegeapparatet. Men for at forstd, hvor-
dan bevaegeapparatet fungerer, er det vigtigt at kende endnu en cel-
letype, nemlig nervecellen. Kun hvis bevageapparatet stimuleres af
nervesystemnet, kan vi bevage os. Hvis man ved en ulykke brakker
halsen, kan rygmarven i halsregionen beskadiges s& meget, at ner-
veforbindelserne fra hjernen til den svrige del af kroppen afbrydes
- kroppen lammes. Selv om alle bevageapparatets avrige celler er
intakte, er man ude af stand til at bevage sig.

En nervecelle bestdr af en cellekrop og en lang udlpber, som forgrener
sig i enden. 1 cellekroppen findes cellekernen og mitokondrierne,
der forsyner cellen med energi. Den lange udleber kan sammen-
lignes med en ledning. Cellekroppen modtager elektriske impulser
som sendes ud i kroppen via den lange udlaber (se figur 8.9 5. 166).

MERVECELLEM

er langsom-
me, men har stor udhol-
denhed.

er hurtige,
men har lille udhglden-
hed.




For enden af udleberens forgreninger er der en udposning, som lig-
ger taet op ad muskelcellen. Udposningen indeholder nogle sm3
bleerer fyldt med transmitterstoffer, der er kemiske forbindelser, som
kun nerveceller kan danne. Nar der leber en impuls gennem en
nervecelle, vil impulsen nd ud til udposningen, som temmer sit
indhold af transmitterstoffer ud mod muskelcelien. Transmitter-
stofferne saetter sig pa muskelcellen og far dens myofibriller til at
traekke sig sammen.

)ee
S

cellekrop %&__..J .
7~
)

impulsretning —————— @ udposning

© (%§C>>O % (T3t blare

A OQ
transmitterstof

lang vdleber i

muskelfibre

Figur 8.9.

Motorisk nervecelle,
der sender impulser
til amuskel,
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L transmettersto

NERVER

Der findes bade nerveceller, som sender impulser fra hjerne og ryg-
marv ud til musklerne, og nerveceller i muskler, sener og led, der
sender oplysninger tilbage til hjerne og rygmarv. Over halvdelen af
hjernens aktivitet bruges til at styre bevaegeapparatet. I hjernen fin-
des der omréder, som beslutter, hvilke bevagelser der skal i sattes
gang - de motoriske centre. Herfra sendes der besked til

i rygmarven, som har direkte kontakt tit musklerne.

I andre centre, iser i lillehjernen, modtages informationer fra
muskler, sener og led om lemmernes positioner og bevaegelser. in-
formationerne sammenholdes lebende med "programmer” for de
tilsigtede bevagelser i hjernen.

Denne styring af bevageapparatet er meget kompleks, og en vé-
sentlig del af trningen i mange idraetsgrene bestar derfor ikke kun
i at traene de aktuelle muskler, men ogsd i at trene nervesystemets
styring af bevaegelserne. Det er velkendt, at bevagelserne de forste
gange, man kaster et spyd, svemmer crawl, eller sparker til en fod-
bold, er kiodsede og ukoordinerede. forst efter mange gentagelser
bliver bevagelserne flydende og hensigtsmassige - nervesystemet
er blevet oplart.

sender
impulser til muskler.




MENNESKETS MUSKULATUR

Deltamusklen
Musculus deltoideus

De ydre skra mavemuskler
Musculus obliquus abdominis externus

- i

T

Den dybe armbgjer _

Musculus brachialis HK £

o

De indre skra mavemuskler
Musculus obliguus abdominis internus

tznde-hoftebensmusklen
Musculus iliopseas

Larets indadferere
Musculus adductor

Den forreste skinnebensmuske|
Musculus tibiahs onterior

Figur 8.10. Muskler pa kroppens forside.

Den store brystmuskel
Musculus pectoralis major

Den tohovede armbajer
Musculus biceps brachii

Den lige mavemuske|
Musculus rectus abdorminis

Den inderste tvaergaende
mavemuskel
Musculus transversis abdomims

~.._ Skreeddermusklen
Musculus sartorius

| . \\
\ ™

A ™, Den firehovede knastrakker

Musculus quadriceps femorr




1uskel
s major

vede armbejer
biceps brachii

mavemuskel
reclus abdominis

veergaende

eriis abdominis

rmusklen
sartorius

vede knaestraekker
indriceps femoris

MENNESKETS MUSKULATUR

Kappemusklen
Musculus trapezius

Rygstraekkerne
Musculus erector spinae

Deltamusklen
Musculus deltoideus

Den brede rygmuskel
Musculus latissimus
dorsi

Den trehovede armstraekker
Musculus triceps brachii

Sedemusklerne
{baldemuskler)
Musculus glutceus

Hasemusklerne
Muscuidus biceps femons m. il

Den tohovede imgmuskel
Musculus gastronemius

Flyndermusilen
Musculus soleus

} 4 e AkiHessenen
¢

Figur 8.11. Muskler pa kroppens bagside.
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Figur 6.11.
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For en bodybuilder og en viegtlofter er styrketraening naturligvis et
vigtigt clement i traeningen. Men ogsa i idraetsgrene, hvor det ikke
gelder om at kunne lofte tunge veegte, trenes der i dag styrketrae-
ning. Det skyldes, at man ved styrketraening ikke blot kan traene
den maksimale kraft, men ogsd RFD, dvs. hastigheden hvormed
kraften kan udvikles,
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Fodbold -

erycning - [

Vagtlafining
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Kano
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o
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Langrend - 4
Handbold -

Orientering
Alpint skilob -

Kast {Atletik}

Derfor er man nodt til at skelne mellem fire forskellige kvaliteter
ved muskelstyrke:

Maksimal styrke
Eksplosiv styrke
Spiendstighed
Muskeludholdenhed

I forskellige idraetsgrene vil det vaere forskelligt, hvilke faktorer det
vil viere mest optimalt at treene. Bodybuilderen vil have fokus pa
maksimal styrke. Kuglestaderen vil trazne bade maksimal styrke og
eksplosiv styrke. Indenfor atletikdiscipliner som sprint, spring og
kast vil eksplosiv styrke vaere i fokus. Ogsd | kampsport og boldspil
vil eksplosiv styrke have hojest prioritet (figur 6.12).
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MAKSIMAL MUSKELSTYRKE

Evnen til at udvikle sterst mulig kraft kaldes

Denne evne afhienger forst og fremmest af musklens storeelse, dvs.
musklens tvaersnitsareal (figur 6.2). Men ogsa nervesystemet evne
til at aktivere sd mange muskelfibre som muligt sa hurtigt som mu-
ligl, er vigtig.

Ved styrketreening bruges begrebet . som stir for "one repeti-
tion maximum”: den tungeste vaegt der netop kan klares én gang,

Maksimal styrke Kan tranes ved at trene med 75-85 % af 1-RM
og 5-10 gentagelser suppleret med loft pa 85-100 % af 1-RM og
1-5 gentagelser. Trazning af maksimal styrke Kriever stor treenings-
miengde, dvs. at der loftes et meget stort antal kilo samlet,

Det har vist sig, at muskelvieksten stimuleres allerbedst ved udtroet-
ning af musklerne. Det kan man bl.a. gore ved i perioder at arbejde
med korte pauser. Man kan ogsi efter at have arbejdet med tunge
belastninger supplere med ekstra loft med lettere belastninger p3
70-80 " af 1-RM til total udtretning.

Ved triening af maksimal styrke dannes der flere myofbriller i mu-
skelfibrene. Myofibrillerne er proteiner, og de dannes ved prote-
insyntese. | tabel 6.2 kan du se forskellige former for tr@ning af
maksimal styrke.

Figur 6.12.

Vigtigheden af at traene
Iienholdsvis eksplo-

siv styrke (amorkebla)
og maksimal styrke
(Iysebla) i forskelliye
idreetsgrene, Skalaen er
bedont pit ent skala fra
1-5.

er evnen til at
udvikle storst mulig
kraft.

er den maksi-
male belastning, man
kan lofte én gang.
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i
Tabel 6.2. Belastning 75-B5 9% af B85 % af 95-100 % af 1RM
s . 1RM 1RM
Metoder til forlwedring - : . : )
af maksinl styrke. Gentagelser pr. sat 8-10 6 13
Efter Nielsen og Wolf Sot 3.5 4 | 5.8
Pause mellem smtte;'le 35 min - 35 n-1in '3.5min £y l

EKSPLOSIV STYRKE

| betegner evnen il at aktivere sa mange muskel-
er fibre som muligt sa hurtigt som muligt.
evnen til at aktivere
sa mange muskelfibre Denne evne kan som tidligere nievant miles som Rate of Force De-
som muligt sa hurtigt velopmient, RED. Det er her det neurale drive, der traenes, 0g ner- i
som muligt. vesystemets evne til at aklivere musklerne oges. Under oveiserne ;
skal musklerne udvikle storst mulig power, der er lig med kraft x
{ hastighed (se side 109). Hoj power kan altsa opnis ved enten at
bruge lette vaegle, der loftes hurtigt (lille kraft og hoj hastighed) el-
ler at meget tunge vaegte der, selv ndr man anstrenger sig, kun kan
loftes langsomt (stor kraft og lav hastighed).
Trening med lav belastning og hoj beviegelseshastighed kan veere
springtrening med relativt lette viegte. Triening med hoj belastning
kan viere viegtloftning med op tit 70-100 % af 1-RM. Bevegelserne
vil her vaere langsomine, men man skal anstrenge sig maksimali for
at lave beviegelserne sa eksplosivt, som man kan.
I+=1 Mellem hvert siet holdes der lange pauser. Ved traning af eksplosiv
fyd | W styrke, md musklerne ikke udtraettes, da de hele tiden skal kunne
i L arbejde med storst mulig power. Tabel 6.3 viser forskellige former
% for eksplosive treningsformer.

]

Tabel 6.3. Belastning 95-100 % af 100 % af Springtraning
Forskellive mctoder 1RM 1RM

. ti at treene eksplosiv Gentagelser pr. st 13 1 5-20
W = 1 < ws IR LN 1
ke, Cfter Niclsen oy
styrke. Efer Nictser o8 Seel 5.8 5 5.20
Wolf
Pause mellem settene 3-5 min 3-5 min 3-5 min

Beviegelseshastighed  Maksimal i den Maksimal Maksimal
koncentriske iden
fase koncentriske

| fase

I e

i
—

. Sk

il =

i
w2




0 % af 1RM

nge muskel-

of Force De-
‘nes, og ner-
er gvelserne
med Kraft x
'ed enten at
astighed) el-
sig, kun kan

ed kan vere
3j belastning
Lvegelserne
uiksimalt for

af eksplosiv
i skal kunne
Alige former

ringtraening

20
20
5 min

aksimal

STYRKETRANING [ PRAKSIS

OVERLAP MELLEM MAKSIMAL OG EKSPLOSIV STYRKE

Triening af maksimal muskelstyrke og eksplosiv muskelstyrke Kan
kun teoretisk set adskilles skarpt. 1 praksis vil der viere overlap
mellem de to traeningsformers virkning. Ved trening af maksimal
muskelstyrke pavirkes musklerne primart til at danne flere myoli-
briller, men sekundzart vil ogsd nervesystemets evne til at aktivere
musklerne traenes. Omvendt er del primaere mil for trening af eks-
plosiv muskelstyrke nervesystemets evne til at aktivere musklerne
hurtigst muligt, men der kan ogsa forekomme oget dannelse af
myofibriller.

SPANDSTIGHEDSTRANING

I mange idraetsgrene er et eksplosivt afsat vigtigt. Afsaettet indledes
med, at afseetsmuskulaturen arbejder excentrisk. Derved opstar der
forspeending, som er forudsietningen for den efterfolgende eksplosi-
ve koncentriske kontraktion i afsictsmuskulaturen. Forspandingen
udlases ved den myotatiske refleks (se side 133).

Hele afsietsforlobet kan opleves som elastisk. Sener og muskler ud-
spendes (forspendes), hvorefler fijederen udloses, og de samme
muskler og sener trickker sig eksplosivt sammen ved koncentrisk
Kontraktion.

Lvnen til at udfore disse elastiske beviegelser betegnes som
» 0g trieningen, der udvikler spiendstighed, kaldes

Plyometriske ovelser er udformet sidan, at der skabes en stor for-
spending inden det eksplosive afsat. En typisk ovelse er nedspring
fra plint efterfulgt af opspring. Andre eksempler er serier af hop
over sma harkke, hink eller springlob (fgur 6.14).

er
evnen til at udnytle
musklers excentriske ar-
bejde og forspanding
til en efterfolgende
eksplosiv koncentrisk
kontraktion,

Ved

skabes en stor
forspaending, inden
musklen arbejder kon-
centrisk.
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Figur 6,14,
Forskellige former for
speerndstighedstrooning.
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Plyometrisk traening er mest anvendt i forbindelse med afset. Men
de samme principper anvendes ogsd ved kast, hvor det er armene,
der treenes. Her modtages og kastes en tung medicinbold i én sam-
menhangende fiedrende bevasgelse,

MUSKELUDHOLDENHED

Treening af kan foregh pd mange mader og
indebwerer ikke nodvendigvis anvendelse af vazgte.

Men hvis man bruger vazgte skal belastningen ikke overstige 50-60
"% af 1-RM, og antallet af gentagelser skal viere mindst pd 12 (1abel
6.4).

Belastning 0-50 % af 1RM | 0-50 % af 1RM 050 % af 1RM
Gentagelser  50.100 2050 10-20

s@t 1 3 5-10

Pause mellem szt 2-3 min 10-30 sek.

er en populer og god form for udholdenhedstre-
ning.

I traditionel styrketriening gentager man samme ovelse 2-3 gange
inden man gir videre til den nieste ovelse. Men i cirkletrening la-
ver man kun et st gentagelser al hver ovelse. Nir man er ferdig
med den ene evelse, gir man straks i gang med den naeste ovelse.
Efter at have vaeret igennem alle programmets ovelser, cirklen, star-
ter man forfra ved forste ovelse.

Cirkeltrening laves med eller uden viegte, og i stedet for at arbejde
med et bestemt antal gentagelser kan man arbejde pa tid, fx 30-45
sekunders arbejde og 15 sekunders hvile,

er musklernes evne til
at gennemfare mange
kraftfulde kontraktioner
gennem lang tid.

Tabel 6.4,

Treening af wdholdenhed.
Belastuingen varierer med
ovelsesfornen — i visse
ovelser arbejder iman kun
mied sin egen Kropsveegt,
Efter Nielserr og Wolf

er ud-
holdenhedstrening,
hvor man kun tager
el szt gentagelser af
en pvelse, far man gar
videre til nzste pvelse
- men hvor man til
gengald gentager hele
ovelsesraekken flere

gange.
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Til forskel fra Michelle har hjertepatienten en sygdom eller i det mind-
ste en lidelse, som er behandlingskraevende og som muligvis har efter
ladt varige skader i veev og blodkar. Til gengzld viser beretningen, at
sygdommen tilsyneladende har hejnet patientens livskvalitet. Hvordan
vil du vurdere patientens tilstand: sund eller ikke sund?

Svarene er ikke enkle, og der er nzppe enighed om dem, ford; vi op-
fatter sundhed forskelligt. Definitioner er derfor vigtige og det gzlder
iszr, nir vi som her gor sundhed til et fagligt emne.

I. HYAD ER SUNDHED?

‘Sundhed’ er ikke et ord, der er opstaet i moderne tid. Faktisk har det
varet i det danske sprog siden middelalderen med skiftende og besleg-
tede betydninger som fx sterk, hurtig, tapper og klog. *Sundhed’ er
med andre ord et ubetinget positivt begreb.

Ofte kan man here pastanden, at ’sundhed er fraver af sygdom’,
men som eksemplet med hjertepatienten viser, er der ikke nedvendigvis
en modsztning mellem sygdom og (felelsen af) sundhed. Omvendt er
det heller ikke sikkert, at man er sund, hvis man ikke far konstateret
sygdomme i en helbredsundersegelse. "Syg’ og 'rask’ er derimod mod-
satrettede begreber dvs. man kan ikke vare bide det ene og det andet:
man er enten syg eller rask, og hvis vi er i tvivl, kan legen som regel
give svaret. Relationen mellem begreberne syg’, 'rask’ og 'sund’ er il-
lustreret i nedenstiende figur.

Fig. 3.

sund - usund

Ingen modsatning Ingen modsatning

syg A modszting me——p  rask

e
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Sundhed er fysisk, psykisk og socialt velbefindende

World Health Organization (WHO), FNs organisation for sundhed,
formulerede allerede i 1948 en definition, som understregede, at sund-
hed er mere end blot fravar af sygdom. Definitionen lyder: Sundhed er
en tilstand af fuldstendig fysisk, psykisk og socialt velbefindende og ikke hun
Jraver af sygdom og suakkelse.

Det vasentlige i denne definition er, at sundhed savel knyttes til
kroppen som til vores mentale og sociale situation. Om en person kan
betegnes som sund eller ikke-sund afgeres med andre ord ud fra en
helhedsvurdering af personens tilstand og situation: helbredstilstand,
boligforhold, ekonomi, netvark, livsstil etc. Der gemmer sig dog et
problem i denne definition, idet den i en konsekvent fortolkning ger os
alle sammen usunde pi grund af ordet 'fuldstendig’.

I det sikaldte Ortawa Charter fra 1986 har WHO taget hejde for
kritikken og ®ndret den klassiske definition af sundhed:

Sundhed er den proces, som gor folk i stand til at oge kontrollen med og oge
deres sundhedstilstand. (...) Sundbed er en ressource i hverdagslivet. Det er

et positivt begreb som legger vagt pd sociale og personlige ressourcer sivel som
pd fysiske evner.

Sundhed som betegnelse for en neesten uopnaelig tilstand er nu blever
erstattet med en definition, hvor sundhed i hojerc grad opfattes som en
lebende proces: Individer tilegner sig lobende et szt af fysiske, psykiske
og sociale ressourcer, som kan anvendes til at pavirke deres egen sund-
hedssituation og forhold i omgivelserne.

WHO har som mil har at forbedre sundhedstilstanden for befolk-
ninger i alle verdens lande. Derfor har endringen af fokus pa sundhed
som tilstand til sundhed som proces og som ressource afgerende betyd-
ning. For hvis sundhed gores til ct spergsmil om at vere i stand til at
pavirke ens egen situation og de betingelser, omgivelser satter, er byg-
ning af skoler i uddannelscsfattige omrader, fremskaffelse af nerings
rige fedevarer og rent drikkevand, seksualoplysning og lokalpolitisk
indflydelse etc. lige si relevante sundhedstiltag i fx 3. verdens lande,
som fremskaftelse af medicin og lzgehjalp. I et gennemindustrialiseret
velferdssamfund som det danske kunne det veere relevant at overveje,
om forbedringer af sygehusvesenet er et mere vasentligt sundhedsini-
tiativ end sikring af sociale netvaerk for 2ldre, fysiske aktivitetstilbud til
inaktive, cykelstier og grenne aktivitetsomrider i nzrmiljoet.




Fig. 4.
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Sundhed er folelsen af sammenhang i hverdagen

WHOs sundhedsforstielse har haft stor indflydelse pa sundhedsforsk-
ning og sundhedsarbejde i Danmark. Det samme er tilfaeldet for den
israelske sociolog i medicin Aaron Antonovsky. Hvor en overvejende
del af medicinsk forskning og forebyggelsesarbejde er styret af sporgs-
malet: Huordan kan vi forklare, at mennesker bliver syge? prioriterer An-
tonovsky et andet spergsmil som vigtigt i sin sundhedsteori: Hvordan
kan vi forklare, at mennesker bliver eller forbliver sunde?. Denne synsvin-
kel benzvner han salutogenese efter det latinske ord sa/us (sund, usarlig)
og det graeske genesis (oprindelse).

Antonovsky ser sygdom og andre kriser som naturlige dele af livet
og benzvner det stressorer. Det interessante er at finde arsagen til, at
visse mennesker klarer sig helskindet igennem de utallige stressorer,
livet byder pa: Hvad er det, der karakteriserer sunde mennesker? Hvad
er det, de kan?

Hans undersegelser viser, at det karakteristiske ved robuste men-
nesker er, hvad han kalder folelsen af. sammenhaeng i tilverelsen.
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To danske eksperter, Torben Jensen og Tommy Johnsen, har sammen-
fattet Antonovskys sundhedsdefinition og hans centrale begreber i fol
gende formulering:

Sundhed handler om falelsen af livsmod og livsglede og folelsen af at kunne
mestre (hverdags)livets mange forskellige situationer. Sundhed er at bave en

Jolelse af sammenbang, dus. en folelse af begribelighed, handtérbarbed og me-
ningsfuldhed.

Oplevelsen af sammenhzng afhznger siledes af tre forhold 1. at livet
opleves som begribeligt dvs. at problemstillinger er klare og overskueli
ge, 2. at livet er Adndterbart dvs. at den enkelte oplever at have tilstraek-
kelige ressourcer til at handtere problemer og 3. at livet opleves me-
ningsfuldt. Det er hverdagens erfaringer, der enten styrker eller svakker
folelsen af sammenhzng. De udfordringer, vi meder, kan vare store
eller smd, men det er afgerende, om vi opfatter dem som potentielle
trusler eller som problemer, vi pa forhiand har en tillid til, vi kan finde
en lesning pa og som vi kan lzre af.

Antonovskys sundhedsopfattelse er derfor meget bundet til subjek
tive forhold: sundhed er afhangig af et personligt overskud og falclsen
af at veere i balance med sig selv og omgivelserne! Kilden til et person:
ligt overskud er typisk, at hovedpersonen fx er medlem af stabile net-
verk som familie, venner, naboer, kereste, skolekammerater og interes
scfzllesskaber (idratsklub, kolonihave, frimarkcsamlere etc.), og at ens
livsbetingelser i evrigt giver mulighed for at tilegne sig det nadvendige
overskud. Den folgende konstruerede case kan illustrere Antonovskys
tankegang:

En salutogenetisk case

*  Forestil dig en landsby

*  Sperg hver enkelt beboer hvor mange sociale kontakter, hvor mange grupper
og fallesskaber vedkommende er knyttet til

*  Givalle en nzsespray med forkelelsesvirus

*  Forventning: alle bliver forkelede!

¢ MEN cbservationer viser: jo farre sociale kontakter, des mere syg!

*  Sandsynlig forklaring: social interaktion fremmer sundhed!
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Sundhed er energi

Maske har du aldrig fer stiftet bekendtskab med de to ferstnzvnte
definitioner, som mest er benyttet af sundhedseksperter, der arbejder
professionelt med emnet. Der er langt sterre sandsynlighed for, at du
gennem aviser, TV eller foredrag er stedt pa sundhedsopfattelser for-
muleret af den kendte sundhedscoach Chris McDonald. Hans defini-
tion er enkel og den lyder: Sundbed er ut have det sa godt som muligt pa si
mange dage som muligt. Punktum. Sundhed handler om ENERGI, og det
er energi, der gor alf andet muligr.

De faktorer, som ifelge McDonald er med til at skabe den omtalte
energi, er trening, kost, restitution (savn og hvile) og mentalitet (viden
og motivation). De fire grundpiller i sundheden er indskrevet i Sund-
hedshjulet.

Fig. 5. Sundhedshjulet

mentalitet

restitution I v 5 o+ o+ 4 ++ ¢+ S e FIEE

L I R R R S T BT T

traning

Modsat de andre definitioner, gor McDonald sin sundhedsdefinition
operationel. Sundhedshjulet er tznkt som et redskab, der kan anvendes
til at vurdere ens egen eller andres sundhedstilstand: de fire eger i hjulet
er gradueret, saledes at fx den personlige kost og kostvaner kan vurderes
pé en skala fra 0-10.
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Udover en hej score er det vigtigt i det samlede resultat, at der er balan-
ce mellem markeringerne pé de fire eger. Som McDonald skriver p4 sin
hjemmeside (hvor du ogsa kan gennemfere sundhedshjuls-testen): Hele
fidusen er, at huis du goren ligelig indsats indenfor huert af de fire omrdder,
trening, ernering, daglig fysisk aktivitet og motivation, der tilsammen ud-
gor din sundhed og velvere, kerer du jeunt og godt derud ad. Du er godt til-
Sfreds med din egen indsats og foler velvere, overskud og energi i hverdagen.

En af de oplagte arsager til, at Chris McDonald er blevet en po-
puler sundhedsekspert, er formodentlig, at hans sundhedsdefinition
kun inddrager faktorer, som vi hver is@r selv har indflydelse pa. Hvis
Sundhedshjulet fx forteller mig, at jeg far for lidt sevn eller har en lav
score pa 'kost, kan jeg selv valge henholdsvis at ga tidligere i seng og
at legge mine kostvaner om. Sundbed er noget, du selv styrer!, synes at
veere budskabet.

Hvem eller hvad bestemmer vores sundhed?
De tre definitioner i det foregiende legger vegt pa forskellige aspekter
af sundhed. Miske tanker du, at forskellene er uden sterre betydning
for dig. Men hvis en kommune, en skole, en virksomhed eller en under-
visningsminister benytter dem som udgangspunkt for konkrete sund
hedsinitiativer, fir den valgte opfattelse af sundhed (definitionen) en
afgerende indflydelse p, hvilke initiativer der igangsattes og hvem de
igangsattes for. Og der ER tydelige forskelle mellem definitionerne.

Udgangspunktet for WHO er, at sundhed kun kan udvikles, sa
fremt levevilkarenc tillader det. Fred, tilstreekkelige skonomiske res-
sourcer, fede, boligforhold, stimulerende fysiske omgivelser er siledes
nedvendige forudsztninger for at gennemfere en sund livsstil. Bestem-
mende faktorer af denne type er kendetegnet ved, at de betegner for-
hold, som det enkelte individ ikke har direkte adgang til at 2ndre pa.
De benzvnes ofte som strukturelle faktorer.

Det forholder sig anderledes med Chris McDonalds sundhedshjul.
Her er udvikling af sundhed udelukkende et spergsmil om det enkelte
individs egen indsats for at skaffe sig en sund livsstil. Kritiske rester har
peget pi, at hvis sundhed udelukkende gares til et spergsmil om livs-
stil, kommer vi alle sammen under anklage: de fede skal bare tage sig
sammen, rygere, alkoholikere og misbrugere mi lzgge deres liv om og
hjertepatienter skulle have tznkt sig om noget for!

=
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Antonovskys sundhedsopfattelse er meget lig budskabet i et gruk (kort
digt) af den danske digter Piet Hein: Sygdom er hvordan man har det.
Sundhed er, buordan man ta'r det. Antonovskys definition er bl.a. ydvik-
let efter studier af kvinder, der pi trods af ophold i koncentrationslejre
under 2. Verdenskrig havde overlevet med et rimeligt fysisk og psykisk
helbred. Det vil sige, at de pa trods af elendige levevilkir havde udyik-
let sundhed i kraft af et personligt overskud og en positiv indstilling til
tilvarelsen i almindelighed.

Taget under ét kan man sige, at der fra den =zldste definition
(WHO) til de nyere er sket er forskydning fra at definere sundhed som
et samspil mellem samfundsmessige levevilkir til at definere sundhed
som henholdsvis en individuel selvvalgt livsstil efler som en individuel
modstandskraft koblet til en positiv livsindstilling. Forskellene kom-
mer altsd tydeligst frem via de determinanter (besternmende faktorer),
der udpeges som vigtige i forhold til at udvikle eller opretholde sund-
hed. Nedenstiende model viser de vigtigste sundhedsdeterminanter.

Fig. 6. Sundhedens determinanter
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_ WHO vurderer, at ca. 40% af alle sygdomme og tilfzlde af tidlig ded

skyldes sakaldte darlige livsvaner dvs. de faktorer, som i figuren er be-

‘ nevnt “livsstil’. WHO vurderer samtidig, at denne procentdel vil stige

|| i1 70% i 4r 2020. Men de andre nzvnte determinanter er altsi mindst

lige s vaesentlige for vores sundhed. Derfor mi en holdbar sundheds-

il definition nedvendigvis inkludere sivel livsstil som fx levevilkir som

L] sundhedsdeterminanter. Som det er fremgéet, er det langt fra altid til-
bl | feldet
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[draettens former og organisering

Af Cilie og Martin Lindner

Kernestof og leering

| dette kapitel Izerer du nogle centrale begreber om idrattens organisering og om de forskellige former for idreet. Begreberne vil gere dig i stand til at forsta, hvordan
idreetten er organiseret i Danmark, og hvilken udvikling der ses i danskernes idretsdeltagelse gennem tiden.

Kapitlet har fokus pa basale samfundsvidenskabelige begreber om fysisk aktivitet, livsstil og idreetsvaner. Du bliver desuden preaesenteret for muligheder for fysisk
aktivitet uden for skoleregi.

| Danmark er vi kendt for at dyrke mange forskellige former for fysisk aktivitet, fx handbold, lgb, fitness og
gymnastik. Du kan dyrke idreet i en klub, i det lokale fitnesscenter eller selv planlaegge en lgbetur. Idrat er ligeledes en
del af de obligatoriske fag bade i folkeskolen og pa flere af ungdomsuddannelserne, herunder STX.

For at fa overblik over de forskellige mader, du kan dyrke idraet pa, er det vigtigt at have kendskab til, hvordan
idreetten er organiseret i Danmark. For hvilke szrlige kendetegn er der ved de mader, vi dyrker idreet pa, og hvad er
vores idratsdeltagelse pavirket af?

Idreetten i Danmark er overordnet opdelt i uorganiseret og organiseret idreet. Fa et overblik over, hvilke idreetter der
hgrer under hver organiseringsform, i figur 1.1.

Uorganiseret idrast Organiseret idraet

Kurpmert:lel Selvo-rganlseret Frivillige DIF DGl
idraet idreet
Danseskole Fitnesscenter Lab MTB Hverdagsmotion Eliteidraet Breddeidraet

Team Danmark
E-sport

Organiseret eller uorganiseret idraet?

o Nar du spiller fodbold i den lokale idretsforening, er det organiseret idret.
e Nar du spiller badminton med en ven og har lejet banen i en lokal hal, er der tale om uorganiseret idrzt.

Uorganiseret idraet

Den uorganiserede idreat er aktiviteter, der ikke er en del af en forening. Det kan fx vere, nar du gar i et privat
fitnesscenter eller tilmelder dig en lgbegruppe pa Facebook. Felles for aktiviteterne er, at der er en stor grad af
fleksibilitet.

Den uorganiserede idrat har oplevet en stor fremgang, specielt de sidste 20 ar. De grundleggende argumenter for at
veelge at dyrke uorganiseret idreet er, at den giver stor fleksibilitet i forhold til, hvor og hvornar treeningen skal finde
sted. Dermed er den uorganiserede idrat let at tilpasse til en travl hverdag.

Uorganiseret idraet kan inddeles i to kategorier:
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o Kommercielle idreetstilbud, der koster penge, men ikke er en del af en forening, sdsom et medlemskab i et
fitnesscenter.
o Selvorganiseret idreet er idreetsaktiviteter uden medlemskab og kontingent.

Kommerciel eller selvorganiseret idraet?

o Nar du styrketraener i et fitnesscenter (fx Fitness Wold), er det kommerciel idrat.
e Nar du mgdes med dine venner og spiller fodbold i parken eller lgber en tur, er det selvorganiseret idraet.

Kommercielle idratstilbud

De kommercielle idratstilbud har til formal at tjene penge pa kunderne. De er altsa profitorienterede. Kommercielle
idreetstilbud har oftest et manedligt medlemskab og abningstider, der deekker det meste af dagen. | modsetning tilbyder
den organiserede idraet typisk specifikke treeningstider inden for samme idraetsgren.

Fitness-, crossfit- og yogacentre er alle eksempler pa kommercielle idretstiloud. Disse idraetsudbydere har ofte en stor
grad af variation i tilouddene til deres medlemmer, da de kan tilbyde flere slags hold om dagen med forskellige fokus
0g treeningstider.

I virkeligheden bestar de kommercielle idretstiloud af private virksomheder, og de har haft en stor fremgang igennem
de seneste ti ar. Fremgangen kan skyldes det ggede fokus pa individet i samfundet og ensket om fleksibilitet i
planlegningen af treeningen samt gvelserne og tidspunktet for ens traening.

Som det fremgar af figur 1.2, har de kommercielle fitnesscentre siden 2006 haft en fremgang pa 180 % i antallet af
centre. Grunden til den store fremgang kan bl.a. veere, at fitnesskaederne sztter fokus pa forskellige omrader inden for
treening, fx tilbyder LOOP Fitness effektiv og kort cirkeltreening pa 24 minutter, mens Fitness World tilbyder
holdtraening i eksempelvis crossfit, bodyfit og spinning. Den starste keede i Danmark er Fitness World med 175 centre
fordelt over hele Danmark (2020).
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De kommercielle idratstilbud har et stort udbud af aktiviteter og treeningstidspunkter, hvilket skaber et stort spaend i
sammensa&tningen af medlemmer. Medlemmerne betaler per maned og er dermed ikke bundet til en hel seson, men kan
stoppe deres medlemskab, nér det passer dem. Denne uforpligtende treeningsméade passer godt til en moderne hverdag,
hvor mennesker kan have behov for at trene bade kl. 6 om morgenen og kl. 23 om aftenen.

Prisen pa de kommercielle idratstilbud er ofte hejere end idreatstilbud i en forening. Til gengeeld er fleksibiliteten storre.

Selvorganiseret idraet

Den selvorganiserede idraet er uformel og kraever hverken faste traeningsfaciliteter, tidspunkter eller betaling af
kontingent. Den selvorganiserede idrat opstar, nar enkeltpersoner eller grupper medes omkring samme interesse, fx
lob, skateboard, basket eller volleyball.

Nér grupper medes til selvorganiseret idret, er det ofte, fordi de ensker fzllesskabet, blot i en mere uformel form, end
det organiserede foreningsregi kan tilbyde. Det kan vere en gruppe unge, der spiller volleyball i en park, eller en
gruppe labere, der organiserer sig pa Facebook.

Den selvorganiserede idraet er fleksibel og let at tilrettelaegge i hverdagen, hvilket er en fordel i en travl hverdag. Den
selvorganiserede idraet adskiller sig fra den kommercielle idraet ved hverken at veere bundet af medlemskab eller
kontingent. Den selvorganiserede idreet tager udgangspunkt i idreet, du planlaegger individuelt eller i fallesskab med
andre.

Hverdagsmotion

Det at veere fysisk aktiv handler ikke kun om at lgbe en tur, spille fodbold eller ga til hiphop. Nar du cykler i
skole, gar eller lgber efter bussen eller hjeelper med at sla grees, er der tale om en anden form for fysisk aktivitet,
som ogsa er god for din sundhed. Denne form for fysisk aktivitet kaldes hverdagsmotion.

Hverdagsmotion er idraet, du kan lave igennem normale hverdagsaktiviteter, uden ngdvendigvis at skulle skifte
til treeningstej.
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Organiseret idreet

Danmark er et land med tradition for at dyrke idraet i en forening. En idraetsforening bestér af en gruppe personer, der
frivilligt arbejder ud fra et feelles mél og en interesse for idraet. Mélet er at skabe de bedste betingelser og rammer for
medlemmerne. Foreningen serger bl.a. for at planlaegge treningen, udvalge trenere, og at foreningen har en bestyrelse.

Organiseret idrat er fx handbold, bueskydning og gymnastik. Formélet med idratsforeningerne er ikke at tjene penge,
men at hegjne folkesundheden og skabe sammenhold og fellesskab. Hovedelementet i den organiserede idret er derfor
frivillighed. Anden i idratsforeningerne er baseret pé frivilligt arbejde, engagerede instrukterer og traenere samt et
feellesskab, hvor alle er velkomne.

De tre hovedorganisationer i foreningsidrat er:

1. Danmarks Idreetsforbund (DIF)
2. Danske Gymnastik- og Idretsforeninger (DGI)
3. Danmarks Firmaidratsforbund (DFIF).

Hovedorganisationerne er paraplyorganisationer, der varetager de politiske, gkonomiske og samfundsmassige
interesser og sarger for at give gkonomisk tilskud eller juridisk hjelp til foreningerne.

DGl har flere end 6.300 foreninger og 100.000 frivillige ildsjeele, og DIF har 61 forbund, 9.000 foreninger og
470.000 frivillige. Det frivillige arbejde bestar bl.a. af personer, der er instrukterer, sidder i foreningens
bestyrelse eller hjeelper med at afvikle steevner m.v.

DIF og DGI kan veere sveere at adskille, men traditionelt set hgrer elite- og konkurrenceidrat ind under DIF,
mens breddeidrat hgrer ind under DGI.

DIF

Danmarks Idraetsforbund (DIF) arbejder for at skabe de bedste rammer og vilkar for idratten i
Danmark i samarbejde med kommunerne og folketinget. DIF rummer 62 forskellige forbund,
eksempelvis Danmarks Basketball Forbund, Danmarks Cykle Union og Dansk Boldspil-Union.

6 /

DIF forseger at fa idraet prioriteret gkonomisk i de politiske beslutninger. De ensker at skabe mere
aktivitet 1 skoledagene og at sxtte fokus pd bevaegelse ved at udvikle omrader, der eger
mulighederne og lysten til at bevaege sig i danske byer og skove. DIF

Q568

Hovedformalet for DIF?

DIF arbejder ud fra seks overordnede punkter:

1. Idreettens fysiske rammer
DIF arbejder for at skabe de bedste rammer i form af arealer, faciliteter og sportsmiljeer, der skaber gode
mulighed for at dyrke fysisk aktivitet. Alle skal have mulighed for at vere fysisk aktive. Derfor arbejder DIF
pa at fa idraet prioriteret i politik.

2. Idreetten tager ansvar
I Danmark er ca. 9.000 idretsforeninger medlem af DIF, og omkring 500.000 frivillige tager del i arbejdet
(2020). DIF arbejder for, at idraetten tager ansvar og er med til at flytte danskerne socialt samt sundheds- og
miljemaessigt. DIF har bl.a. fokus pa at arbejde med frivillige i udsatte boligomrader, hvor de frivillige kan
vaere treenere uden at skulle fokusere pa deres praktiske omstendigheder.

3. Talent- og eliteudvikling

DIF samarbejder med Team Danmark, de forskellige idraetsforbund og kommunerne om at skabe et sundt og
godt milje for talentudvikling og eliteidraet i Danmark.
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4. Integritet og fairplay
DIF har fokus pé en fair, ren og trovaerdig idraet. DIF arbejder for at bekaempe doping, sexovergreb og
matchfixing.

5. Idreet i skole og dagtilbud
DIF arbejder for mere aktivitet 1 skole og dagtilbud og forseger at skabe de bedste rammer for, at bern og
unge er mere fysisk aktive i hverdagen. Samarbejdet med de lokale foreninger, kommunerne og ministerier er
en forudsetning for, at det kan lykkes.

6. Verdens mest idreetsaktive nation
DIF har en malsetning om, at Danmark bliver verdens mest idraetsaktive nation. For at nd malsatningen har
DIF etableret samarbejdet "Bevag dig for livet”, der er et samarbejde mellem DIF, kommunerne og
foreningerne. "Bevag dig for livet” skaber idreetstilbud for alle aldersgrupper.

Derudover har DIF et politisk sigte, bl.a. pa at skabe det gode bgrne- og ungdomsliv i foreningsidraetten, med fokus pa
internationalt samarbejde samt gget diversitet i foreningsidratten.
Team Danmark

Team Danmark star for at udvikle og stette de bedste idraetsudgvere i Danmark. Det er en statslig organisation, som
arbejder for at optimere atleternes vilkar og rammer, fx ved at optimere deres treeningsvilkar.

Organisationen sgrger for den overordnede planleegning af eliteidraet, og finansieringen sker bl.a. gennem statsstatte og
tipsmidler. Tipsmidlerne bestar dels af overskuddet fra Danske Spil, dels af overskuddet fra Det Danske Klasselotteri.

TEAM DANMARK

For at udvikle den enkelte atlet bedst muligt samarbejder Team Danmark med forskellige idraetsforbund, elitekommuner,
uddannelsesinstitutioner og forskere. De fokuserer pé at optimere idretsudevernes praestationer og mentale sundhed
samt pa forskning, der kan forbedre konkurrenceevnen for den enkelte atlet.

Vidste du, at Team Danmark i 2022 bestér af ...

e 25 forbund fordelt i hele Danmark?
e 729 atleter i mange forskellige sportsgrene?
o 23 elitekommuner i Danmark?

Eliteidreaet

Team Danmark statter eliteidraetten og dens udgvere. Eliteidraet dyrkes af udgvere i de bedste nationale reekker og
divisioner, landshold og i internationale turneringer. Eliteudgvere har fokus pa en disciplineret treening, og deres hverdag
er ofte organiseret med faste kostplaner, sgvntider og en stor treeningsindsats.

DGI

Danske Gymnastik- & Idretsforeninger (DGI) har historisk set stdet for at organisere de danske gymnastik- og
skytteforeninger i Danmark, men i dag daekker organisationen mange forskellige idretsgrene. DGI har over 6.300
foreninger under sig. DGI arbejder for at fremme motions- og breddeidrat i Danmark og er efter DIF den neeststerste
idreetsorganisation med flere end 1,5 millioner medlemmer (2020).

Hovedformalet for DGI

”DGI er en nonprofitorganisation, som arbejder for at styrke motion og idreet i Danmark. Sammen med lokale
idreetsforeninger udvikler vi koncepter og aktiviteter, der tager udgangspunkt i befolkningens behov og muligheder. Det
ger vi, fordi vi tror pa gleeden ved idraet og pa styrken i foreningsfellesskabet.” (DGI’s hjemmeside).
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DGI har fokus pa at fremme breddeidraetten pga. dens positive fysiske effekter samt sociale og mentale verdier i
foreningerne og det lokale samarbejde. DGI arbejder sammen med de lokale idreetsforeninger om at udvikle og tilbyde
aktiviteter, der skaber glaede ved idrat og styrker foreningsfellesskaberne.

Breddeidraet

Breddeidrat defineres som idreaet for alle”. Her er der tale om idretsaktiviteter, der er dbne for enhver, som er
interesseret i motion og eget sundhed. Breddeidrat har ikke ngdvendigvis fokus pa at udvikle den enkelte udgver pa
eliteplan. De grundlaeggende verdier i breddeidraet er det sociale fellesskab, og at aktiviteten er “for sjov”.
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Udvikling i danskernes motions- og
sportsvaner

Idraettens Analyseinstitut (Idan) har siden 2007 lavet detaljerede undersogelser af danskernes motions- og sportsvaner
hvert fjerde dr. Undersogelserne giver bl.a. overblik over bern og voksnes idratsdeltagelse. Idraettens Analyseinstitut
folger séledes udviklingen i danskernes motions- og sportsvaner. Instituttets sdkaldte kulturvaneundersogelse gar helt
tilbage til 1964.

A Figur 1.7 Idraetsdeltagelsen blandt voksne og bgrn 1964-
2020

wen

Figuren viser andelen af voksne danskere (16+), der svarer "ja” til spgrgsmalet:
Dyrker De sport? (164), Dyrker De sport/motion? (1993), Dyrker du normalt
sport/motion? (1998, 2007, 2011, 2016 0g 2020). Fra 2007 blev bgrn (7-15 ar)
inkluderet i undersggelsen.
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Figur 1.8 viser svarfordelingen pa spergsmalet: Dyrker du normalt
sport/motion? Total og fordelt pa aldersgrupper for de otte undersggelsesar.
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A Figur 1.9 Idraetsdeltagelsen blandt voksne fordelt pa ken «@
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Figur 1.9 viser svarfordelingen pa spergsmalet: Dyrker du normalt
sport/motion? Total og fordelt pa ken for de otte undersegelsesar.

Danskernes idraetsvaner kan forandre sig med tiden. Hvilke discipliner vil
vaere populzre, og hvilke far faldende tilslutning? | naste afsnit ser vi
neermere pa tendenserne fra 2020.

Danskernes valg af idraetsaktiviteter i 2020
Borns idraetsaktiviteter

Som det ses af figur 1.10 om bgrnenes valg af aktiviteter, har mange idraetsgrene haft fremgang hos bgrn fra 2016 til
2020. Specielt er flere begyndt at dyrke ga- og vandreture og trampolin, mens ferre dyrker svemning og fodbold.
Fodbold er midlertidig ikke leengere den mest populeare idreetsaktivitet, da den er blevet overhalet af svemning.

A Figur 1.10 Top 10 over bgrns valg af aktiviteter «
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Andelen af bern, der dyrker forskellige aktiviteter, fordelt pa de fire
undersggelsesar (n = 4.379). Figuren viser kun de aktiviteter, som minimum 5
pct. af barnene dyrker i 2020. Kategorien "Vandreture’ (2007, 2011 og 2016) er
@ndret til 'Ga- og vandreture’ (2020).

Der er forskel pa, hvilke aktiviteter der er populare blandt bgrn i forskellige aldersgrupper. Som det fremgar af figur
1.11, er svemning, lgbehjul, trampolin og fodbold de fire mest populzre aktiviteter for bgrn i alderen 7-9 ar, mens det
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for de 13-15-arige er styrketreening, lgb, ga- og vandreture og fodbold. Lab og styrketraning er de eneste aktiviteter,
der har stigende tilslutningen med alderen. Serlig styrketreening har haft stor stigning i deltagelsen.

A Figur 1.11 Top 10 over bgrns valg af aktiviteter fordelt pa

alder
60 % E
50 % — Sy@mining
Fodbold
40 % Ga- og vandreture
e Tramipolin
30 % s @b ehjul
Lab
Gymnastik

20 %
= = = Styrketraning

e Rulle skajter
e ulleska)

Dans [alle former]

7-9 ar 10-12 3r 13-15 &r m

Figuren viser andelen af bgrn, der dyrker de ti mest udbredte aktiviteter I|

0%

forskellige aldersgrupper.

Voksnes idratsaktiviteter

Som det fremgar af figur 1.12, har den selvorganiserede idreet haft stor fremgang fra 2016 til 2020. Den stiplede linje
viser andelen af voksne, der dyrker selvorganiseret idreet, som ikke hgrer under ga- og vandreture.

A Figur 1.12 Udviklingen i den selvorganiserede idraet hos @
voksne

— 2020

2016 2011  ===2007 === 2020 [u. g4- og vandreture) E
100 %

80 % ----——-—q._._‘-
- -

=
-
e —— ~ -

\
60 % %

40 %

20 %

16-19 r 20-29 ar 30-39 &r 40-49 3r 50-59 &r 60-69 &r 70 "
Kilde

Figuren viser andelen af voksne (fordelt efter alder), som dyrker
selvorganiserede aktiviteter.

Som det ses af figur 1.13, har de selvorganiserede og kommercielle idratsformer faet storst fremgang. 1 2020 har de
voksne mennesker dyrket flere forskellige former for idraet end tidligere. Det kan skyldes, at den selvorganiserede idraet
har vundet indpas, fordi de voksne er begyndt at foretrekke idretsformer, de selv kan planlegge.
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Der er flere aktiviteter, der har haft fremgang hos gruppen af voksne fra 2016 til 2020. De aktiviteter, der er mest
populere, er gé- og vandreture, styrketreening, lob og anden fitness og motionstraening. Deltagelsen i ga- og vandreture
er steget fra 25 % 12016 til 72 % 1 2020. Denne stigning kan skyldes corona-nedlukningen, da foreningsidreatten og de
kommercielle idratstilbud var nedlukket i en stor del af 2020.

Undersogelsen viser et udvalg af idraetsaktiviteter, ligesom det ikke er alle voksne, der har svaret pa spergsmalene. Disse
elementer kan have indflydelse pa resultatet.

A Figur 1.13 Top 10 over voksnes valg af aktiviteter «

m 2007 m2011 =2016 m2020 E
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70 % 80% 90 % 100 %

G3- og vandreture likke som transport] B
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——— T
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Anden fitness- og motionstraning —
Svemning T

23

Yoga/ pilates/ afspanding

e 14

Landevejscykling likke som transport) f—

13

Spinning/ kondicykel 12
Fodbold B 5

Gymnastik E—

'?  Kide
Figuren viser andelen af voksne, der dyrker forskellige aktiviteter, fordelt pa
de fire undersggelsesar (n = 6.917 ). Den viser kun de aktiviteter, som

minimum 5 pct. af voksne dyrker i 2020. Kategorien "Vandreture’ (2007, 2011
0g 2016) er andret til ‘'Ga- og vandreture’ (2020).

Kategorierne 'Aerobic’ og '’Anden fitnesstraning’ er sldaet sammen (2007, 201

og 2016) til 'Anden fitness- og motionstraening’ (fx crosstrainer, aerobic, step,
stram op, cirkeltraening, TRX, andre motionsgvelser) (2020).
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Udviklingen i den organiserede idraet

Fra 2018-2019 er der sket en stigning pa 3,7 % i medlemstallene hos foreninger, der er registreret i DGI. En arsag til
stigningen er bl.a., at electronic sport (e-sport) og gaming er blevet en popular fritidsaktivitet blandt bgrn og unge, og
den indgar i den organiserede idreet. E-sport er computer- og konsolspil pa konkurrenceplan. Det vil sige, at aktiviteten
finder sted over internettet eller LAN.

De senere ar har foreningerne og DGI haft gget fokus pa at samarbejde med kommunerne, hvilket har skabt nye
muligheder for at tiltreekke flere medlemmer til idraetsforeningerne, fx med projektet "Bevaeg dig for livet”. Trods det
har den organiserede idret haft en tilbagegang i medlemstallene pa 3,89 % fra 2019 til 2020. Tilbagegangen i
foreningernes medlemstal skyldes uden tvivl de restriktioner, som tradte i kraft i forbindelse med coronapandemien i
perioden marts 2020 til februar 2022.

| betragtning af de mange begransninger, eksempelvis med hensyn til stgrrelsen af forsamlinger og brugen af fysisk

kontakt, er det overraskende, at flere danskere begyndte at dyrke idreet under coronapandemien (2020-22). Det viste
sig nemlig, at 27 % af de danskere, der ikke dyrkede motion far corona, begyndte at dyrke motion under pandemien.

A Figur 1.14 Udvikling i organiseringsformer «

o H
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Kilde

Figuren viser andelen af alle voksne respondenter (16 ar+), der dyrker sport
og motion i forskellige organiseringsformer. Fordelt pa undersggelsesar.

Unges idraetsdeltagelse

Unges idreaetsdeltagelse er generelt faldet de sidste ni ar. | 2011 dyrkede 67 % af de 16-19-arige enten idraet i
selvorganiseret, organiseret eller kommercielt regi. | 2020 var tallet faldet til 60 %. Maske kan du og din klasse nikke
genkendende til, at de mest populare idraetsaktiviteter er styrketraening og lgb. Disse aktiviteter er kendetegnet ved at
veere fleksible og lette at planleegge.

Den starste forskel i de unges idratsdeltagelse ses mellem de 13-15-arige og de 16-19-arige. Noget tyder altsa pa, at
skiftet fra folkeskolen til en erhvervs- og ungdomsuddannelse har betydning for, hvor aktive de unge velger at vere. |
2020 var 76 % af de 13-15-arige fysisk aktive, mens det kun var 60 % af de 16-19-arige.

Siden 2011 har de unges deltagelse i idraet veeret faldende. Hvordan de unge organiserer deres fysiske aktiviteter, er

ogsa @ndret. Foreningsaktiviteten er faldet hos de 13-15-arige og de 16-19-arige, idet de i hgjere grad dyrker
selvorganiseret eller kommerciel idreet.
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A Figur 1.15 Unges idraetsdeltagelse fra 1964 til 2020 @
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Grunden til, at flere unge valger at treene enten selvorganiseret eller kommerciel idreet, fx ved at dyrke fitness, frem
for at ga til handbold, fodbold eller svemning i en forening, kan veere malet om at opna en perfekt krop. De
kommercielle idratstilbud har fokus pa det individuelle, i modsztning til den organiserede idraet, hvor fellesskabet og
det sociale i hgjere grad er i centrum.

Ifglge idraettens analyseinstitut (Notat 2 i Danskernes motions- og sportsvaner 2020) er der flere drenge end piger, der
er aktive i foreningerne. Et bud pa denne tilslutning kan vare, at fodbold stadig er den mest populere idraetsgren hos
drengene. Generelt ses det i Idans opgerelse, at de unge drenge er mere fysisk aktive i den organiserede idrat end
pigerne, hvilket kan bero pa drengenes foreningsaktivitet.
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3.IDRAT ER IKKE BARE IDRAT:
SEKS FORSKELLIGE TYPER

Listen over idrztsaktiviteter er lang i dag. Indtil 1930%erne kunne man
stort set velge mellem at gi til gymnastik, fodbold eller handbold i
de sma sogne. I dag er udbuddet voverskueligt og stort. For at skabe
et overblik over idrztten i dag kan man opdele den i seks typer, der
adskiller sig mht. motiver, praksis og organisering. Virkeligheden er
sikkert mere kompleks og mange aktiviteter har givetvis trek fra mere
end én idrztstype. Men for overskuelighedens skyld forenkles virkelig-
heden til disse seks typer:

¢ Fitness/motion

« Foreningsidrat

¢ Ekstremidraet

¢ Friluftsliv

¢ Idrat som subkultur
¢ Eliteidrzt/sport

Fitness/motion finder man eks. i motionslab, styrketrazning, motionssvemning, aero-
bics, spinning og stavgang. Fitness kan altsé bide vaere individuel og holdbaseret og
kan vare vanskelig pracist at afgranse som traningsaktivitet. Motiverne til at dyrke
fitness er ikke entydige, men to motiver kan udskilles:

*  Det ®stetiske motiv: kropsideal, at se sund eller fit ud

* Det sundhedsorienterede motiv: trening for sundhedens skyld

Fitness med et bestemt kropsideal for eje og for sundhedens skyld har en
rekke fellestrek: Den organiseres af den kommercielle sektor eller af
vikles som selvorganiseret aktivitet, men ogsa foreningerne organiserer i
stigende omfang fitness. Eftersom man keber et produkt, er der ogs tale
om et producent-forbruger forhold. Man kan forvente service, nar man
har betalt. Aktiviteten er effektiv, rationel og instrumentel. Det gelder
savel for konditionstreningen pi lebeband, crosstrainer, trappemaskine,
romaskine m.m. som for de holdbaserede og instrukter-leddede aerobic-,
step- og spinningtimer.
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Fig. 17. Fitness har bide et sundheds- og et @stetisk motiv. Det afhanger bl.a af
alder: jo 2ldre man er, des mere betyder sundheden. Aktiviteterne kan vere bade
styrke-, muskeludholdenheds- og konditionstraning. Der findes bide individuelle
og holdaktiviteter. Det er de faerreste aktiviteter, der stiller krav til koordinering
og behzndighed, men forskellige danseinspirerede aerobicformer kan dog udfor-
dre de fleste. Fitness er overvejende organiseret i private centre eller i idretsfor-
eninger.

Det gzlder for udholdenhedstreningen med begrznset vegt samt for
styrketreningen i maskiner og med frie vegte. Disse aktiviteter dekker
over, at fitness, konditions eller styrketrzning er midlet til at na malet: en
sundere, slankere, flottere eller mere muskules krop.

Begrebet foreningsidraet dzekker de mange, der dyrker idrat i foreninger som gymna-
stik, fodbold, badminton, tennis og hiandbold for at navne nogle af de storste disci-

pliner.

Udviklingen i den foreningsbaserede idrat fra 1985 il i dag kan sammenfattes i tre
tendenser:

I. Flere foreninger

2. Flere forskellige slags idretsforeninger

3. Et stagnerende medlemstal
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Fig. 18. Det er idraet-
tens egenvardi, der
stir 1 centum for
foreningsidra=tten.
Jeg spiller fodbold,
fordi det er sjovt at
spille fodbold! Her-
til kommer et for-
pligtende fzlles- og
medlemskab, hvor
organiseringen er i
faste rammer. Bern
dyrker stadig mest
foreningsidrat, men
kan foreningerne for-
andre sig i takt med
tiden?

Foreningsidret indebarer en vis forpligtelse til at deltage i foreningens
liv. Der afholdes generalforsamling, der er bestyrelsesmader, der ar-
rangeres fester m.m. Tranere og ledere er frivillige. Man trzner typisk
to gange om ugen og treneren er everste myndighed. Den formelle
opbygning er foreningens styrke og svaghed: Her trives i teorien det
kulturelle, folkeoplysende og demokratiske fzllesskab, her praktiseres
demokratiet i dagligdagen. Men det er ogsa her, at de formelle rammer
er s fastlagte, at de ikke passer til alle idretsudavere.

Den idret, der dyrkes, har en veerdi i sig selv. Man spiller fodbold,
fordi det er sjovt at spille fodbold, ikke kun fordi man taber sig cller
fordi det er sundt. Samvaeret med de andre i foreningen spiller en vigtig
rolle. Oftest deltager man i en konkurrence, en turnering eller et stev
ne, men det er ikke altid det vigtigste motiv for deltagelse. I foreningen
er der fellesskab og lyst til idrat.

Ekstremidrt har en hel del til falles med friluftssport bl.a at det foregir udenders.
Ekstremidratten har fokus pA grznseoverskridende oplevelser. Mere systematisk
kan man dele ekstremidr=t op i risikoaktiviteter som eks. bjergbestigning og udhol-
denshedsaktiviteter som |00 km lab.
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Fig. 19. Ekstremidrzet er bide risikoaktiviteter som white water rafting eller bun-
gy-jump og udholdenhedsaktiviteter som ultralab elier adventure race. Det udby-
des ofte af private firmaer eller dyrkes uorganiseret. White water rafting kan ses
bide som ekstremidrzt og som en moderne form for friluftsliv.

Ekstremidret kan spznde fra aktiviteter for sjov skyld som rafting eller
bungy-jump over snowboard eller mountainbike, hvor det centrale er
oplevelsen og nydelsen ved at mestre aktiviteten til aktiviteter med hgj
risiko som base-jumping, isklatring eller bjergbestigning. Udholden-
hedsidrztter er fx ultraleb, adventure race, Ironman, etc.

Typisk er det private firmaer, der arrangerer ekstremidraztten, men
ogsi cfter-, ungdoms- og hajskoler har taget ekstremidretten op. Om
radet er i vakst, miske som en moderne form for friluftsliv. Mange
risikoidratter er enkeltstiende aktiviteter, som ikke gentages eller oves.
Andre aktiviteter som f.eks bjergbestigning kraver lang og intens traz-
ning,

Friluftsliv dmkker bide over forskellige aktiviteter i naturen og over forskeilige tilgan-
ge til naturen. Man kan skelne mellem frillufessport, friluftsakiviteter og frituftsiiv.
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Fig.20 Frifufissport
(prastation, oplevelse)

Friluftsakeiviteter Frilufusliv
{Rekreation, giflabe tur) (identifikation)

Kilde: Edinger. A: Friluftsliv, frilufcsakuiviteter og Iriluftssport in Friluftsliv og naturoplevelisr
Dansk forum for Natur- og frilufusliv, 1997,

Friluftssport rammer sivel aktiviteter, hvor prastationen er det afge-
rende, f.cks det at dygtiggere sig. Det kan vzre aktiviteter som o-leb,
forskellige former for surf: kite, drage, snowboard og ski eller forskel-
lige former for kajak. Denne prestationsforbedring kan si bruges i
konkurrencer med andre eller blot i forhold til sig selv. Friluftssport
rummer ogsa risikoaktiviteter som motorcross, klatring, bungy-jump
eller dynamiske udholdenhedsaktiviteter som adventure race. Falles
for friluftssport er, at naturen domineres eller beherskes, naturen er en
modstand, der skal overvindes eller en kulisse, hvori aktiviteten kan
udfoldes. Pavirkningen af naturen er ofte voldsom. Friluftssport bliver
mere og mere populert, alene alpinski til Nord- eller Sydeuropa traek-
ker hundredetusindevis af danskere til hvert ir.

Friluftsaktiviteter med rekreation som formdl kan vere en gi- eller
lebetur i skoven, jagt cller lystfiskeri. I statistikkerne kaldes denne form
for aktivitet for "hverdagsmotion”. Naturen er et sted man opholder sig i,
man tilpasser sig aktivt til den og pavirker den ogsi. At ga tur i skoven
herer til en af danskernes mest foretrukne fritidsaktiviteter.

Friluftstiv dekker over den klassiske forstielse af friluftsliv: man
tilpasser sig naturen uden at pivirke den, man er med naturen og har
en betragter-rolle i forhold til naturen. Man har ofte et stort kendskab
til naturen og miljebevidstheden er i hejszdet. Det enkle liv rummer
kvaliteter i sig selv, (kvalitets)tid i naturen er vigtig. Nir man har over-
nattet i naturen, er regel nummer ét ikke at efterlade sig spor — og slet
ikke affald. Ornitologer kan vare et cksempel pi mennesker, der har en
sadan opfattelse af friluftsliv.

- ——
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Fig.2l. Parkour har elementer af bide risikofyldt ekstremidrat, idrat som subkul-
tur og friluftsliv, selvom naturen her er byttet ud med byens landsskab.

Der har veret en markant vakst inden for det pedagogiske og institu

tionaliserede friluftsliv iseer pa hej-, efter- og ungdomsskoler, i kano og
kajaksejlads (DIF), i DG, i Dansk Ornitologisk Forening, Naturvejle-
derordningen og i skolesystemet. Private firmaers tilbud om kurser ud-
gor en tredje tendens: kommercialisering af friluftslivet. Den overvej

ende del af den private scktors udbud har "Friluftssport” som indhold,
iser oplevelsesaktiviteter som bungy-jump og hele registret igennem til
ekstremidrat og adventure race. Der har vaeret en mindre stigning i ak-
tivitet inden for Dansk Vandrelaug og spejderbeveegelsen. Denne vekst
i udavelse af friluftsliv kan siges at vare en del af "den grenne belge”,

hvor danskerne i 1970%rne fik “gje pa naturen” og bade tog det enkle
‘ frilufisliv til sig, men ogsa det mere oplevelsespregede som maraton,
| klatring og paintball. Det var ogsa pa denne tid "golfiseringen” af det

. danske landskab startede.




Fig.22. Sport handier om konkurrence, malbare resultater og standardisering.
Traningen skal vaere rationel og malrettet efter den optimale prastation.

Idrat som subkultur handler om den idret, fysiske aktivitet og det krops-
lige udtryk, som opstar af sig selv blandt unge. Aktiviteten er selv

organiseret som f.eks street basket, inliners, break-dance, skateboard,
gadefodbold, hacky sack, parkour, og bmx-cykling. Andre aktiviteter
er sikkert pa vej. Selve subkulturens fysiske udtryk rummer et legende
element og ofte er det balance og koordination, der er i centrum. Det
gelder om at vere fysisk smart, behzndig og time sine bevegelser. Ud-
over selvorganiseringen er negleord musik, tojstil, attitude, ungdom, |
storby og gadeliv. Der er tale om en 24-timers livsstil og ikke blot en {
idrzt, man af og til dyrker. I og med det er et storbyfenomen, er for- ,
brug og det kommercielle aktive medspillere i denne ungdomskultur.
Det er siledes ofte kun et sporgsmil om tid, for dele af subkulturen i
bliver optaget i mainstream-moden. De mest fremsynede kommuner |
forseger at komme disse subkulturer i mode med anlzg af skateboar-

dramper, fin asfalt og omhegnede mini-fodboldbaner. Det er vanske- i

ligt at ansld, hvor mange der dyrker subkultur-idrzt. Der er tale om
aktiviteter, der netop ikke er registreret af nogen myndigheder, ligesom
grupperne ikke er formelt organiseret.
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I tabel 1 samles de seks idretstyper for at give et overblik:

i
o

e

Hvordan:
organisering

Ledet af in-
struktor
ogleller
selvtraning.

Tranerledet.
Foreningsor-
ganiseret.

Hoj-, efter- og
ungdoms-
skoler, DGI,
DIF private
kano og kajak,
privat firmaer

fra kommer-
cielle cilbud
til individuelt
organiseret
aktivitet.

Selvorgam-
seret

Tabel | Hvem dyrker hvad hvorfor?
Hvem: Hvorfor:
alder/ken motiv
Fitrness Alle, iser Udseende
unge Sundhed
Forenings-  Alle, iszr Idratten
idrac unge har en
vaerdi i sig
selv socialt
samvar
Frilufusliv Alle MNatur-
oplevelse
Socialt
samvar
Ektrem- Mange, Fole sigi
idraet isar unge live
og midald- Overskride
rende eghe gran-
ser
Subkultur Unge Identitet
Afgranse
sig fra
samfund og
ligne grup-
pen

Eliteidret/ Unge og
Sport yngre

Sporten har
en vardii
sig selv
Konkur-
rence

Ovrganiseret
traning.
Pr®station
som mal.

Hvor:
geografi

Privat eller
foreningsba-
seret fitness-
center

Kommunale
idretsanizg

Hav, fjord,

skov, bjerg.
Natur som
oplevelse

Hav, fjord.
skov, bjerg.
Naturen som
kulisse eller
maodstand

Byens rum og
gader

Standarisere-
de idratsan-
lzg

Andel af

befolkningen

Min. 12%

34%

Svartat
skanne, men
"mange”.

Op il 40%
incl. skoveurf
cykeleur,

Svasrt at
skenne

F3, £2%,
(skan)

Fa, Team Dan-

mark angiver
ca. 4000, men
mange flere
findes i lagene
derunder.

Eksempel

Spinning eller
styrketra-
ning

Pige-hind.
bold

Lobe eller g&
tur i skoven

Fra bungy-
jump ul
bjergbestig-
ning

Skaterkultur

Superliga-
fodbold




e

Eksempel

Spinning eller
styrketra-
ning

Pige-hand-
bold

Labe eller g&
tur i skoven

Fra bungy-
jump il
bjergbestig-
ning

Skaterkultur

Superhga-
fodbold

IDRAET — FOR ALLE ELLER FOR SIG SELV?

Eliteidrat/sport er karakteriseret ved konkurrence, malbare resultater og
standardisering. Nar man traner for at kunne vinde i konkurrencer,
mai man specialisere sig og trne rationelt og optimalt. Man skal have
fokus pa prastationsevnen og prioritere i forhold til den. Det kan man i
princippet gere i al idret/sport, der afholdes konkurrencer i. Det span- :
der fra pistolskydning over redskabsgymnastik, kuglested og roning til
boldspil og hanggliding. Det er ikke afgerende hvilket niveau, der tre-
nes og konkurreres pi, om det er pi internationalt, nationalt, regionalt 'Fil

i

|

eller klubniveau. Det afgorende er, at man er fokuseret pa at vinde og
derfor trener maksimalt i forhold til sine evner og ressourcer. Treenin- :
gen forgir typisk i klub, nctop fordi man deltager i konkurrencer. |
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4.2 Kropsidealer

Der er tre overordnede grunde til, at problemet med brug af anabole steroider og slanke-
stoffer ikke bare vil ga vaek:

* Enkulturel grund
* Enteknologisk grund
* En biologisk grund

Den kulturelle grund

Vi kan i dag spejle os i tusindvis af perfekte kroppe. Musikvideoer, reklamer og magasiner
portrtterer en uendelighed af smukke, velproportionerede kvinde- 0g mandekroppe. De
er bide mere afklzdte, mere veltraznede 0g optager vasentligt mere plads i alle medier,
end de gjorde for 40 &r siden. Samtidig kan vi pé sociale medier som Instagram og Face-
book fglge vores egne kammerater eller rollemodeller, nir de uploader de fzkreste skud
fra fitnesscenteret, forbedret med forskgnnende filtre. Den massive eksponering for flotte
kreppe kan pa den ene side motivere til treening og sund livsstil, men pa den anden 0gsa
skabe misundelse, lavt selvvaerd og utilfredshed med ens egen krop. | Skandinavien er
cirka 20 % af befolkningen utilfredse med deres krop - lidt flere kvinder end mand. Og
vi ved, at jo oftere folk bliver prasenteret for billeder af mennesker med flotte kroppe, jo
mere utilfredse bliver de med deres egen,

Den teknologiske grund

Men er man ikke tilfreds, kan man jo k#be et nyt udseende. For bare 40 ar siden var flyvep-
rer, flade bryster og tynde arme ikke noget, man kunne ggre meget ved. Det var en skabne,
der ikke stod til at endre. Men med teknologiens fremkomst i form af plastikkirurgi, medi-
cin- og hormonbehandlinger er det ikke lzengere tilfzldet. Mens bide maend og kvinder
accepterer, at man kan kgbe sig til forandringer, sa er kvinder i hgjere grad tilhangere af,
at disse forandringer sker gennem kirurgi — fx via brystimplantater elier fedtsugninger —
mens mand i hgjere grad accepterer, at man forsgger at ni sine mal gennem brug af medi-
cin - fx anabole steroider. Samtidig er tilgzngeligheden af diverse prastationsfremmende
produkter, ikke mindst anabole steroider, gget dramatisk. Hvor man for et par artier siden
selv matte finde en dealer i det okale center, har internettet nu @ndret situationen, sa man
uden besvar kan bestille dopingprodukter fra hele verden og fa dem leveret til dgren med
posten,

Den biologiske grund

Markedet og medierne har imidlertid ikke skabt vores kropsidealer, lige sa lidt som McDo-
nald's eller Coca Cola har skabt vores trang til salt, fed og sgd mad. Men markedet udnytter
vores praeferencer for et bestemt udseende, som naturen har bygget ind i os. Vi er med
andre ord biologisk tilpassede til at interessere os for skgnhed. Vores ekstreme sensitivitet
over for smukke mennesker er indlejret i vores hjerner, fordi smukke mennesker signalerer
gode gener. | alle kulturer foretraekkes hgje maend med brede skuidre, smalle hofter, mar-
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kerede muskler og et prominent hageparti. Og i alle kuiturer er kvinder med glat hud,
kraftigt, skinnende har, kurvede taljer og symmetriske kroppe eftertragtede. Det er ikke
retferdigt, men alle steder nyder smukke mennesker stgrre respekt fra deres omgivelser
end deres mindre heldige artsfaller. De tjener mere, de har flere seksuelle partnere, og de
behandles bedre af andre mennesker. Det giver klare fordele at se godt ud. Selv uden hid-
sige markedskrafter, der konstant forsgger at szlge os skgnhed, er vi biologisk gearede
mod et bestemnt kropsideal. Det gar ikke brugen af anabole steroider mindre fristende.

4.3 Fire typer af brugere

Nar medierne fortaeller historier om dem, der bruger anabole steroider, er det ofte med
fokus pa groteske bodybuildere eller teenagere, som er gaet amok i sakaldt steroid-raseri
{"roid-rage"). Det billede er temmelig skaevt, men ogsa forskningen peger i forskellige ret-
ninger, nir den typiske bruger beskrives. Fx har en norsk undersggelse blandt teenagere
vist, at brugere af steroider typisk er vokset op hos en plejefamilie, de drikker oftere, ryger
mere hash, og de havner oftere i stagsma! end dem, der ikke bruger steroider. Omvendt
fandt en amerikansk undersggelse, at den typiske steroidbruger er en cirka 30-arig hvid
mand, der tjener mere og er bedre uddannet end det amerikanske gennemsnit. Andre
undersggelser har vist, at der blandt steroidbrugerne, ud over eliteatleter, er bodybuildere,
modeller, midaldrende maend, politibetjente, utdimodige teenagere, vaegtlgftere, dgr-
mznd, mandlige strippere og soldater. Men det, at vi kender den sport, som folk dyrker,
eller det arbejde de har, fortzller os i sidste ende ikke meget om, hvad der kendetegner
deres made at bruge steroider pa.

For at skabe en bedre forstaelse for det har jeg sammen med to kolleger pa baggrund af
omfattende interviewundersggelser udviklet en model med fire grundtyper af brugere af
anabole steroider. Med den kan vi se bort fra folks sportsgren eller erhverv og i stedet
beskrive nogle mere generelle track ved deres tilgang til brugen af steroider.

Som det fremgar, er modellen bygget op over to dimensicner: Risici og effektivitet. De
to hejrisiko-typer er YOLO-typen og Atlet-typen, mens Velvaere-typen og Ekspert-typen
udger de to lavrisikotyper. Tilsammen beskriver typerne fire grundleggende og forskeilige
tilgange til brugen af anabole steroider i fitnessmiljgerne.

YOLO-typen

YOLO er en forkortelse af You Only Live Once. Udtrykket kendes fra ungdomskulturen,
hvor hashtagget #YOLO fx bruges, nar man vil fortelle og retferdiggere, at man lgber
risici til fordel for intense oplevelser. YOLO-typen er kendetegnet ved en heftig livsstil med
fuld fart, uden megen bekymring for fremtiden. Han er utdimodig og vil have hurtige resul-
tater i treeningscenteret, fordi det giver opmaerksomhed fra piger og venner. YOLO-typen
har ikke megen viden om steroider, begranset opmaerksomhed pa bivirkninger og bekym-
rer sig ikke om sund livsstil. YOLO-typen er typisk yngre end de andre typer og har generelt
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en eksperimenterende livsstil, som ud over trzning og steroider indeholder fester, alkohol
og stoffer. Han havner derfor oftere i problemer og slagsmal end de andre typer.

Atlet-typen

Atlet-typen er den anden af de to hgjrisiko-typer. Nar han Igber risici, er det ikke, fordi
han er ubetanksom som YOLO-typen, men fordi hans ambitioner om at klare sig godt i sin
sportsgren (typisk bodybuilding) kan fa ham til at tage meget store doser af steroider og
andre praestationsfremmende stoffer. Han lever disciplineret, traener hardt, spiser en pro-
teinrig dizt og undgdr fester og alkohol. | stedet er hans fokus pd at optimere sine resul-
tater og praestere til konkurrencer. Han planiegger derfor bade kost, trning og steroider
efter konkurrencesasonen. Atlet-typen far typisk sin viden fra andre hgjt rangerede atleter
eller fra leger eller andre eksperter, som han sparrer med.

Velvare-typen

Velvazre-typen lgber farre risici end de to fgrste typer, fordi han gar efter moderate mal.
Han vil heliere ligne en olympisk sprinter end en bodybuilder og er ikke som Atlet-typen
fokuseret pd, at alt skal vaere supereffektivt og disciplineret. Velvare-typen er forfeengelig
med sit udseende og har sit fokus pd ®stetik og velvaere. Han gar efter at komme til at se
godt ud — i centeret og pa stranden. Trods det, at han bruger steroider, vil han gerne leve
sundt, vil gerne minimere bivirkningerne og gnsker ikke at gamble for meget med sit hel-
bred. Han seger derfor viden og indsigt i steroidernes virkninger fra kompetente personer i
sin omgangskreds eller pa online-fora, hvor andre brugere deler deres erfaringer. Velvaere-
typen er typisk &ldre end de andre typer.

Ekspert-typen

For Ekspert-typen er viden nggleordet. Viden om hormoner, om steroider, om deres virk-
ninger og bivirkninger, om kroppen, om kost og om traning. Han ger, hvad han kan for
at satte sig ind den tilgaengelige viden og lytter ikke bare til andres erfaringer, men seger
at opbygge sin egen viden ved at studere den videnskabelige litteratur. Ekspert-typen gar
efter den hgjest mulige effektivitet, samtidig med at han sgger at reducere de bivirkninger,
han ved steroiderne uundgaeligt har. Han overvager sit helbred, eventueit sammen med en
l2ge, og justerer sit forbrug af steroider derefter. Ekspert-typen radgiver gerne andre bru-
gere og vil gerne anerkendes for sin indsigt i emnet.

Med de fire typer fir man et overblik over de forskellige og nogle gange modsatrettede til-
gange til brugen af steroider, som vi fx fandt i de norske og amerikanske undersggelser.
Typologien kan pa den made vaere et redskab, der kan hjzlpe os til at komme til en bedre
forstaelse af de forskellige mader at bruge stercider pa, som man finder i fitnessmiljgerne.
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Idrtspsykologien beskaftiger sig med at forsta og forklare de forskellige psykologiske
aspekter, der knytter sig til det at vaere aktiv pa idraetsomradet, uanset om man deltager
som amatgr eller professionel. idrztspsykologien er imidlertid et meget stort omrade. Vi
hari dette kapitel valgt at koncentrere os om fglgende omrider:

« Motivation

» Arousal

» Holdidrzt og teambuilding
* Ekstremsport.

Idretspsykologi har eksisteret nasten lige sa lang tid som psykologien selv. Allerede i 1898
undersggte socialpsykologen Norman Triplett faznomenet social facilitering, der handler
om, at vores prastationer pavirkes af andres tilstedeverelse, Triplett viste, at cykiister cyk-



lede starkere, nar de konkurrerede mod andre, end nar de cyklede alene. Forklaringen pa
dette er formodentlig, at selve konkurrencesituationen havde Positiv indflydelse pa cykel-
Fytternes praestationer. P3 den anden side er der ogsd undersggelser, der viser, at andres
tilstedevaerelse, fx som pubiikum eller som deltagere, kan have negativ indflydelse, og i
visse situationer og hos visse idretsudgvere bevirke, at de prasterer darligere, end de
ellers ville have gjort.

Opgave: Positiv/negativ indflydelse

Diskutér, hvornar andres tilstedevazrelse kan have positiv indflydelse p3 en idretsudg-
vers prastationer, og hvornar de kan have negativ indflydelse.

5.1 Motivation

Ordet motivation kommer af det latinske ord "movere”, der betyder bevage. Motivation
handler om at blive bevaget til at ggre noget. Inden for id retspsykologien har man vaeret
interesseret i at finde ud af, hviike forskellige former for motivation der bevager idraetsu-
devere til at dyrke deres idraet, og ikke mindst hvad der skaber motivationen.

5.1.1Den sociale indl2ringsteori

ifglge Albert Banduras sociale indlzringsteori vil vi, hvis vi har en hgj grad af selveillid pd
et bestemt omrdde (self-efficiacy), uanset hvor realistisk den er, vaere mere motiveret for at
anstrenge os og siide i det for at udfgre en bestemt opgave, end hvis vi har en lav selvtil-
lid pd omradet. En persons selvtillid pa et bestemt omride definerer Bandura som perso-
nens egre forventninger til, hvor godt eller kompetent han eller hun er i stand ti at udfgre
bestemte opgaver pj et omride. | idraet betyder selvtilliden, at man pa forhind er motive-
ret for at anstrenge sig i den sport, man dyrker. Et af de spergsmal, der optog Bandura, var
hvor selvtilliden kom fra, g han niede frem til tre faktorer af betydning.

1. Tidligere erfaringer: Har en idretsudaver fx tidligere kiaret sig godt pa et omrade, vil
vedkommende vare mere motiveret for at anstrenge sig pa omradet, fordi vedkom-
mende har erfaringer med, at det nytter noget.

2. Observation: Nar andre sportsudgvere, som en person sammenligner sig med, er j
stand til at udfgre en opgave, bliver Personen mere overbevist om, at han eller hun
0gs selv er i stand til at udfgre opgaven,

3. Direkte overraleise: En trzner kan med positiv feedback overbevise en sportsudgver
om, at han er i stand ti! at klare en opgave. Det kan virke motiverende i sig selv og f3
sportsudgveren til at anstrenge sig for at klare opgaven.
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5.1.2 Flow-teorien

Flow-teorien af psykologen Mihaly Csikszentmihalyi (efternavnet udtales chick-sent-me-
high-ee) gar ud pa, at mennesker er i stand til at bringe sig selv i en tilstand af flow, hvor
de er sa opslugt af og engageret i en aktivitet, at de glemmer alt andet. Ifglge Csikszent-
mihalyi er flow-tilstanden starkt motiverende. Mennesker, der oplever flow i en aktivitet,
er mere motiveret for at fortszette aktiviteten, end mennesker der ikke oplever flow. Selve
flow-oplevelsen bliver et mal i sig selv og vigtigere end ydre belgnninger som penge eller
prestige. Flow-oplevelsen opstar i aktiviteter, hvor der er en passende balance mellem
vores ferdigheder og de udfordringer, vi stilles overfor. Csikszentmihalyi beskriver selv
flow-oplevelsen med fglgende 8 elementer:

» Oplevelsen optreder, nar der er en balance metlem udfordring og fardigheder. [
¢ Vima kunne koncentrere os om det, vi ger.

« Opgaven ma have klare mal,

Der skal vare mulighed for gjeblikkelig feedback.




* Man handler med et dybt, men uanstrengt engagement, som fjerner bekymringer
fra bevidstheden.

* Man har muligheder for at udgve kontrol over sine hand linger.

* Selvet vil opleves starkere, nar flow-opleveisen er forbi.

* Endelig =ndres tidsfornemmelsen, timer fgles som minutter og minutter fales som
timer.

Det fgrste punkt er det vigtigste. Der skal vare en passende balance mellem udfordring og
fardigheder. Bliver ferdighederne mindre end udfordringen, kan det resultere i stresslig-
nende oplevelser, og bliver fardighederne omvendt stgrre end den udfordring, man stilles
overfor, resulterer det let i kedsomhed og manglende motivation.

Udfordringer

T

Utilfredshed

Flow

Kedsomhed

' Feerdigheder

——

Figur 5.1
Diagrammet viser, at der mé veere et passende forhold mellem feerdigheder og udfordringer for at opleve

flow, men leg maerke til, at selv med fé feerdigheder kan oplevelsen af flow indfinde sig, hvis udfordringen
tilsvarende ligger i den lave ende.

5.1.3 Selvbestemmelsesteorien

Psykologerne Richard M. Ryan og Edward L. Decis selvbestemmelsesteori er en generel moti-
vationsteori, der kan anvendes p# alle omrider, hvor spgrgsmilet om motivation er i fokus.
Teorien bruges i dag af flere idratsforskere til at forstd, hvad der motiverer idrtsudgvere
til at dyrke idraet. Den siger helt grundizggende, at mennesker gerne vil bestemme selv og
ikke bryder sig om at bliver kontrolleret udefra. Jo mere vi bestemmer selv over de opga-
ver, vi udfgrer, jo mere motiveret er vi for at udfgre dem, Teorien skelner meliem tre typer
motivation: indre motivation, ydre motivation og amotivation.
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Den indre motivation: Den indre motivation kommer fra personen selv. Den handler om, at
vi ger noget, fordi det er interessant, spandende eller tilfredsstillende for os selv. Vi spilier
fodbold eller dyrker fitness, fordi vi kan lide det. Her er der tale om en meget hej grad af
selvbestemmelse.

Den ydre motivation: Selv om den indre motivation er en vigtig form for motivation, sa er
mange af de aktiviteter, vi deltager i til daglig, ofte ikke drevet af indre motivation, men i
stedet af ydre motivation. Den ydre motivation er ifslge Ryan og Deci rettet mod at opni
resultater med det, man ger. | skolen kan det handle om at ggre noget for at fa gode karak-
terer, i idraettens verden kan den ydre motivation fx handle om at blive den bedste i sin
sport eller f3 medaljer. Ifglge Ryan og Deci er det ikke siledes, at der overhovedet ingen
selvbesternmelse er i den ydre motivation. Man kan i stgrre eller mindre grad have gjort
den ydre motivation til sine egen og dermed opniet en grad af selvbestemmelse. Der er
forskel p3, om en studerende slider for at fa hgje karakterer, fordi hans forzldre presser
ham, eller fordi han selv har indset, at det er vigtigt for hans karriere. Tilsvarende er der
forskel p4, om en sportsudgver presser sig selv til treningen, fordi han er bange for at blive
smidt af holdet, eller om han ggr det, fordi han selv har vurderet, at det er vigtigt at opna
gode resultater til trening.

Ryan og Deci skelner i forlzngelse heraf mellem fire undertyper af ydre motivation, der
gér fra ydre regulering af adfrden og ingen selvbestemmelse til integreret regulering af
adfazrden og meget selvbestemmelse.

1. Ydre regulering: Man dyrker udelukkende sport, fordi det er forbundet med for-
skellige former for ydre belgnning at gere det (medaljer, udtag else, prestige) og med
forskellige former sanktioner, hvis man und!ader at ggre det. Her er der ikke tale om
selvbestemmelse,

« 2. Introjiceret regulering: Man dyrker sport, fordi man ubevidst har introjiceret
(overtaget) andres holdninger til, at det er vigtigt at dyrke sport. Det ydre pres er
blevet et indre pres. Man far drlig samvittighed, hvis man ikke dyrker sin sport eller
ikke Fir de resultater, man gar efter. Her er der stadig en del ydre regulering og kunii
begranset omfang tale om selvbestemmelse.

« 3. Identificeret requlering: Man dyrker sport, fordi man bevidst har valgt det, og
fordi man har identificeret sig med det i en sadan grad, at man mener, det er vigtigt
at gere det. Man trener for eksempel, fordi man mener, det er godt for ens helbred
eller for ens chancer for at komme pa fersteholdet. Her er der kun i begraenset
omfang tale om ydre regulering, og man er blevet mere selvbestemmende.

+ 4. Integreret regulering: Endelig kan man tale om en form for ydre motivation, hvor
man helt og holdent har gjort den ydre motivation til sin egen og sportsaktiviteten
til en integreret og meningsfuld del af sig selv og sin hverdag: jeg dyrker sport, fordi
det er en del af, hvem jeg er. Her er der indre regulering, og man er meget selvbestem-

mende.




Amotivation: Endelig kan man tale om amotivation, nir mennesker helt mangler en motiva-
tion tif at dyrke en bestemt sportsaktivitet. Amotivation kan skyldes, at man ikke ser noget
veerdifuldt eller vigtigt i aktiviteten, at man ikke faler sig kompetent til at deltage i den,
eller at man vurderer, at det ikke vil give et tilfredsstillende resultat at udfgre aktiviteten,

Amotivation Ydre motivation Indre motivation
Ingen interesse Fokus pa resultater Fokus pa aktivite-
eller tro pa egne ten for aktivitetens
evner Ydre requ- Introjektion Identifikation Integration skyld

lering
Ydre regu-  Mindre Endnumin-  Indrerequ- Indre reguleret
leret ydreregu-  dre ydre leret

leret reguleret

Selvbestemmelse

Tabellen viser forholder mellem amotivation, ydre motivation g indre motivation.

Ifglge Ryan og Deci peger flere undersggelser pa, at jo mere ydre reguleret en persons
adfzrd er, jo mindre interesseret og engageret er personen i den aktivitet, vedkommende
deltager i, og jo mere har personen en tendens til at skyde skylden pa andre for sine fej.
Omvendet stiger en persons engagement og interesse i en aktivitet, jo mere selvbestem-
melse personen har. Ryan og Deci siger med andre ord, at det er helt afggrende med en
stor grad af selvbestemmelse, hvis man skal blive engageret i en sportsaktivitet, uanset
om selvbestemmelsen kommer af ren indre motivation eller afen ydre motivation, man har
gjort til sin egen,

Det interessante spgrgsmat er nu, hvordan man kan ggre den ydre motivation mere indre
reguleret. For at besvare det spgrgsmal er det vigtigt at inddrage Ryan og Decis behovste
ori. Ifglge de to forskere har mennesker tre grundlzggende psykologiske behov: Et behov
for selvbestemmelse, som vi allerede har vaeret inde pé i det foregdende, og derudover et
behov for tilhgrsforhold og et behov for at have kompetencer. Alle tre behov spiller ind pa,
hvor motiverede vi er for at udfgre en opgave.

* Behovet for selvbestemmelse er individets behov for at handle ud fra egne interesser
og vardier. Behovet handler ikke om at veere uafhangig af andre, men om at handle
ud fra hvem man selv er, og hvad man stir for. Behovet for selvbestemmelse er det
helt centrale behov i Ryan og Decis motivationsteori, og vi har allerede set, hvor vig-
tigt det er, nar det gzlder om vaere engageret i den sport, man dyrker.

* Behovet for tilhgrsforhold er individets behov for at vare en del af en social sammen-
haeng, vaere holdt af og have en naer tilknytning til mennesker, der betyder noget for




5. ldratspsykolog

én. Dette behov er vigtigt, fordi man iser er villig til at udfgre opgaver, der vards-
&ttes personer, man feler sig forbundet med (familie, venner, traener, hotd). | sport
betyder det, at det er vigtigt med et tillidsfuldt forhold til treeneren, til holdet ogi
det hele taget tif de mennesker, der er med til at satte mal og rammer for den aktivi-
tet, man deltager i. Tilhgrsforholdet betyder, at man lettere er i stand til at ggre den
ydre regulering af mal og krav til en indre regulering og dermed opna mere selvbe-
stemmelse.

Behovet for kompetencer er individets behov for at veere dyatig til noget og kunne udrette
roget. Behovet tilfredsstilles ifglge Ryan og Deci bedst i et milj@, hvor man forstar de mal,
der szttes, og hvor man udsattes for passende udfordringer 0g en relevant og positiv
feedback. | sport betyder det, at det er afggrende at opstille mal, der er i overensstemmelse
med ud@verens aktuelle kompetenceniveau. Derved kan den ydre requlering lettere ggres
til sportsudgverens egen, hvorved selvbestemmelsen gges.
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5.1.4 Milorienteringsteorien

En motivationsteori, der ligesom selvbestemmelsesteorien har vundet udbredelse inden
for idraetspsykologien, er John G. Nicholls malorienteringsteori. Teorien har fokus p3
idraetsudgverens motivation for at prastere og blive dygtigere til sin sport. Teorien skelner




mellem to forskellige typer af praestationsmotivation eiler mdlorientering: den konkurren-
ceorienterede og den opgaveorienterede motivation.

Er man drevet af konkurrenceorienteret motivation, har man fokus pa, hvor gode ens prasta-
tioner er i forhold til andres. Her drejer det sig sdledes om at sammenligne sig med andre
0g have et gnske om at vere bedre elier dygtigere end dem. Lykkes det ikke, gar det ud
over ens selvopfattelse og skaber let tvivl om egne kompetencer,

Er man drevet af en opgaveorienteret motivation, har man fokus p3, hvor godt man har klaret
opgaven, om man har forbedret sig siden sidst, 0g om man har presset sig selv tilstrakke-

ligt i traeningen. Fgler man, at man har kiaret den Opgave, man har sat sig for, fgler man sig
kompetent, uanset at andre ger det bedre.

Den konkurrenceorienterede og den resultatorienterede motivation kan vare til stede |
den samme person i forskeilige blandingsforholid. Er man ikke blot resuitatorienteret, men
0gsé opgaveorienteret, kan det ofte vaere med til at sikre, at man vedbliver med at trzne,
selv om man i en periode opnir darlige resultater. Ryan har forsggt at sammenligne selv-
bestemmelsesteorien med Nicholls teori og nar blandt andet frem til, at isaer den kon-
kurrenceorienterede motivation har ligheder med den ydre motivation i selvbestemmel-

sesteorien og let skaber problemer, fordi den truer med at underminere den vigtige indre
motivation.

Opgaver: Sport og flow

Har du selv haft oplevelser af flow i forbindelse med sport? Giv evt. eksempler.
2. | hvor hgj grad er du selv styret af indre eller ydre motivation, nir du dyrker
sport?
3. Har du selv haft oplevelser med sport, hvor omgivelsernes krav og forventnin-
ger til dig med tiden er blevet til dine egne? Giv evt. eksempler.

5.2 Arousal

Hvis vi star i en situation, hvor vi skal prastere noget, eller som involverer os fglelsesmas-
sigt, vil kroppen reagere med arousal. Det gxlder eleven, der skal til eksamen. Bilisten, der
er blevet vred pi en anden bilist, og det glder sportsudpveren lige for en kamp eller en
konkurrence, Arousal henviser tif en fysiologisk tilstand af vdgenhed, parathed, koncentra-
tion og muskelspeending, der aktiveres af det autonome nervesystem og af kroppens hor-
monsystem. Arousal-tilstanden sgrger for at holde os fokuseret og parat til at udfgre den
opgave, vi star overfor. Tilstanden kender vi ogsa fra stress-situationer, fra den seksuelle
ophidselse og fra situationer med angst og nervgsitet.

—
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5.2.1 Den omvendte u-kurve

Umiddelbart skutle man maske forvente, at jo hgjere arousal-niveau, man er i stand til at
opna i forbindelse med en idrztsprastation, jo bedre bliver praestationen. Men sadan for-
holder det sig ikke. Bliver arousal-tilstanden for hgj, kan det det indvirke negativt pa pree-
stationen. Man bliver maske for ophidset i situationen, man begynder maske at fokusere
pa nogle detaijer, men overser andre og mister dermed overblikket, eller man stivner i
kroppen, fordi muskelspandingen bliver alt for stor.

Allerede i 1908 udviklede psykologerne Robert Yerkes og john D. Dodson en mode! for
sammenhangen mellem prastation og arousal. Modellen kaldes ofte den omvendte u-
kurve. Praestationen vil ifplge modellen stige op til et optimalt arousal-niveau, hvorefter
den begynder at falde. Hvad der er det optimale spandingsniveau vil vare forskelligt fra
person til person. Nogle mennesker har det godt med et hgijt arousal- eller spendingsni-
veau, andre kan opleve det som yderst ubehageligt og stressfyldt. Det optimale arousal-
niveau vil ogsa vare bestemt af selve idraetsaktiviteten. For eksempel kan idratsaktiviteter
med meget enkle og automatiserede aktiviteter (fx styrkelgft} have fordel af et forholdsvis
hgit arousal-niveau, mens mere komplekse motoriske og kognitive aktiviteter (fx holdspit
og golf) lettere forstyrres af et for hgjt arousal-niveau. Desuden vil den ugvede i en sport-
saktivitet ofte na sit optimale arousal-niveau hurtigere end den gvede, fordi han eller hun
endnu ikke har automatiseret de grundlggende bevagelser og teknikiker og derfor let-
tere mister overblikket, hvis arousal-niveauet bliver for hejt.
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Kurven viser, at preestationsniveauet faider, hvis man enten har et for hgjt eller for lavt arousal-niveau.
Derimod har alle en individue! zone, hvor arousal-niveauet er optimalr.
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5.2.2 Regulering af arousal

Der findes en raekke teknikker, som sportsudgvere kan bruge til bevidst at regulere deres
arousal-niveau. Man kan her skelne mellem teknikker, der mindsker arousal-niveauet, og
teknikker der gger det.

Ser vi fgrst pd teknikker, der mindsker niveauet, er der for flere af teknikkerne tale om, at
man ogsa benytter dem til mennesker, der lider at stress, og hvor arousal-niveauet ofte er
for hejt. Her finder man teknikker som dndedraztskontrol, meditation, progressiv muskel-
afspznding og forskellige kognitive teknikker,

* Andedretskontrof bygger pa, at ndr man er afslappet og ubekymret 0g har et lavt
arousal-niveau er indedrattet tilsvarende dybt og roligt, mens det omvendt bliver
hurtigt og overfladisk (stak3 ndet}, hvis man er for spzndt 0g stresset og har et hgjt
arousal-niveau. Her trzner man det dybe andedrzet for at |zre at slappe af, Man
traekker stille og roligt vejret dybt ind og ned i maven og taller langsomt til 3, inden
man langsomt puster ud. Gentager man det over nogle gange, vii man opdage, at
man bliver mere afslappet og arousal-niveauet falder,

* Meditation kan ligesom andedratskontrol vaere med til at senke arousal-niveauet i
kroppen. Her forsgger man at ukke af for tanker og dermed ogs3 for idraetsudgve-
rens eventuelle bekymringer ved at fokusere bevidstheden p3 et sakaldt mantra {en
lyd) eller ved at fokusere pa indedrattet.

* Progressiv muskelafspeending bestir i, at man spznder op i enkelte muskelgrupper
hver for sig (fx 7 sekunder) og efterfglgende slapper af i dem i en lngere periode
(fx 40 sekunder). Herved kan man lere at slappe af musklerne, og samtidig betyder
teknikken, at man bliver mere bevidst om, hvorndr musklerne er afslappede, og
hvornar man spander i dem.

* Kognitive (tankemeessige) teknikker bygger pa den kognitive psykologi, der siger, at
stress ikke s& meget er et resultat af, hvad der sker i bestemte situationer, men i
langt hgjere grad er et resultat af, hvordan vi fortolker/opfatter disse situationer.
For sportsudgveren gzlder det derfor om at omfortolke potentielt stressende situ-
ationer, s3 de opfattes mere positive. | stedet for, at fodboldspilleren, der skal skyde
straffe, teenker: “Jeg er sikker P4, jeg skyder forbi maiet og bliver smidt af holdet",
kan vedkommende lre at tznke: "Det er praestationen gennem hele ssonen, der
afger, om jeg er pa holdet eller e], og ikke bare denne situation".

Teknikker, der kan gge arousal-niveauet, kan for eksempel vaere visualisering, selvtillids-
teknikker og musik,

* Visuglisering kan bide bruges til s@nke og #ge arousal-niveauet. Er der brug for at
@ge arousal-niveauet, kan sportsudgveren visualisere staerke eller kraftfulde situa-
tioner, hvor puisen og spendingsniveauet har vzeret hgjt, og vedkommende samti-
dig har performet bedre end nogensinde.

* Musik kan benyttes til bide at szenke 0g @ge arousai-niveauet. Nir musik benyttes il
at gge niveauet, bruger man musik med et hurtigt tempo til at ¢ge puls- og hjerte-
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frekvens, men det er selvfglgelig vigtigt, at musikken er afstemt efter det optimale
spandingsniveau for bade sporten og sportsudgveren.

o Selvtillidsteknikker (affirmationer) bestér i, at man far eller under en sportsaktivitet
styrker sig selv med positive bemzerkninger om, hvor god man er, eller hvor godt
man vil praestere i situationen: "Jeg fgler mig staerkere end nogensinde”.

Fakta: Selvtillidsteknikker

Den indre samtale

Sprog og kemmunikation i idrzt opfattes ofte som noget, der foregar mellem to eller
flere mennesker. Men i idratspsykologien arbejder man bl.a. med selvtillidsteknikken
‘den indre samtale’, hvor idratsudgveren fgrer en dialog med sig selv med henblik pa
forbedring af idraetsprastationen. Den indre samtale spiller en stor rolle, fordi det der
'siges’, pavirker os ubevidst. Den indre samtale kan vare bide af negativ og positiv
karakter,

Negativ indre samtale
Hvis man fgrer negative indre dialoger, har man allerede indstillet sig pa, at det vil ga

darligt. Px:

» “Jeg er uoplagt i dag”

+ "Jeg er usikker"

+ "jeg fgler mig udenfor”
= "Jeg er nervgs"

» "Jeg er altid uheldig".

£r man pa vej ind i en negativ tankebane, kan man anvende metoden "tankestop”. Man
kommanderer mentalt STOP for de negative tanker,

Den positive indre samtale
Positive indre dialoger kan fx lyde sddan:

+ “leg fgler mig tilpas"

+ "Jeg vil ggre mit bedste"

« "Jeq erigodt humgr"

+ "Jeg vil koncentrere mig om opgaven"
"Jeg tar tage initiativer".

{ farhold til konkrete idratssituationer er det vigtigt, at der er en grad af realisme i
det, man taler med sig selv om.

Gennem trzning kan den positive indre samtale automatiseres — man siger, at man
udvikler en "stzerk psyke".




Opgave: Arousal - indre samtale

1. Beskriv en situation, hvor du har oplevet, at du prasterede darligt, fordi du var
for spandt/havde for hgjt arousal i forbindelse med en sportsprastation eller
en anden situation, hvor du skulle przstere noget szrligt.

2. Beskriven situation, hvor du har fgrt en negativ eller positiv indre samtale, som
kan have pavirket din praestation.

5.3 Holdidrzt og teambuilding

Meget idraet foregar i grupper og har karakter af holdidrzet, og det er meget afggrende
for holdet, at man fungerer godt sammen og har et falies mal for det, man ger. Studiet af
grupper og studiet af, hvordan menneskers adfzrd pavirkes af de grupper, de indgar i, har
en fremtredende plads inden for socialpsykologien. Men hvordan definerer man egentlig
en gruppe? Entilfeldig samling af mennesker udger ikke i sig selv en gruppe, der skal mere
til. En meget anvendt definition af gruppen er udviklet af den amerikanske socialpsykolog
Muzafer Sherif. Den lyder siledes:

* Medlemmerne er fzlies om et eller flere motiver eller mal, som bestemmes af den
retning gruppen bevaeger sig i

* Medlemmerne udvikler et s@t normer, som afstikker grenserne for, hvilke gensi-
dige forhold der kan etableres, og hvilken aktivitet der udfegres

* Hvis samspillet fortszetter stabiliseres et st af roller, og gruppen skiller sig stadig
mere ud fra andre grupper pa grund af flles kendetegn

* Et netvark af gensidig tiltreekning udvikles, pd basis af om medlemmerne kan lide
hinanden eller gj,

Lad os tage et eksempel med et fodboldhold. Her har spilierne som regel nogle ret klare
og veldefinerede fzlles mil. Det gaelder om at spilte godt og vinde kampe. Med hensyn til
normer, vil der givetvis veere en flles norm, om at det er vigtigt at mgde op til treningen
og deltage aktivt i den. Med tiden vil der udvikles nogte roller pa holdet. Der er bide tale
om mere formellte roller, fx anfgrerrolien, men ogsd om mere uformelie roller pa holdet,
som indpiskeren, slideren, og ham eller hende med overblikket. Ndr spillerne begynder at
bruge "vi* eller "os" om gruppen og “de" eller "dem” om andre grupper, er det tydeligt, at
de feler, de tilhgrer en bestemt gruppe, samtidig med at de far noget af deres f2lles ident;-
tet gennem deres forskellighed fra andre grupper. Endelig vil der pa holdet dannes mindre
subgrupper baseret pi gensidig tiltreekning. Subgrupperne og de gensidige sym- og anti-
patier kan bade pavirke holdets samarbejde i positiv og negativ retning.
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5.3.1 Gruppens sammenhold

Det er ikke blot de enkeite udgveres sportslige styrker og svagheder hver for sig, der er
afggrende for, hvor godt et hold prasterer. Sammenholdet er ogsa afggrende vigtigt, fordi
det betyder noget for, hvor godt samarbejdet og samspitlet mellem udgverne pa holdet er.
Inden for idraetspsykologien bruger man udtrykket kohaesion om sammenhold. Man skel-
ner mellem to forskellige former for kohasion. Opgavekohaesion og social kohaesion.

+ Opgavekohesion drejer sig om, i hvor hgj grad de enkelte deltagere er enige om det
falles mal og arbejder sammen om at na det. Malet kan vare en bestemt praestation
og/eller et bestemt resultat. Opgavekohasionen kan ga fra lav til hgj. Har holdet en
lav opgavekohasion, mangler der enighed om malet, og samarbejdet fungerer dar-
ligt. Har holdet derimod en hgj opgavekohzsion, er der derimod klarhed om milet,
og samarbejdet fungerer godt.

» Social koheesion drejer sig om, i hvor hej grad de enkelte spillere pa holdet kan lide
hinanden og har lyst til at hjzlpe hinanden. Ogsa den sociale kohzesion gér fra lav
til hej. Er den lav, er udgverne ikke bundet sammen af sociale relationer, og de andre

pa holdet betyder ikke szrlig meget eller vurderes maske ligefrem negativt. Er den

haj, er der tztte sociale relationer, og kommunikationen mellem udgverne fungerer
godt.
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Et hold, der fungerer og praesterer godt, vil ofte bide have en hgj opgavekohasion og
en hej social kohasion, mens hold, der enten har en lay opgavekohasion eller lav social
kohzsion, ofte vil prastere mindre godt. En hgj opgavekohaesion er selvfglgelig allervig-
tigst pa hold som fx fodboldhold eller volleyballhold, hvor selve sportsaktiviteten kraver
meget samarbejde og indbyrdes spilforstelse. Kravet til opgavekohaesion er derimod lavt
i forbindelse med holdidratter, hvor der i hgjere grad er tale om individuelle praestatio-
ner (bordtennis, fitness, holdkarsel pa cykel). Her er det derimod vigtigt med en hgj social
kohaesion ved siden af selve aktiviteten, der giver deltagerne lyst til at deltage.

5.3.2 For meget sammenhold?

Pa forskellige mader kan sammenholdet pa et hold imidlertid ogs skabe uforudsete pro-
blemer. Nar sammenholdet p et hold er stort, nir den enkelte identificerer sig meget med
holdet, kan der opstd en form for gruppepres, der i for hgj grad ger, at den enkelte retter
sin adfard ind i forhold til holdets normer, Det kan betyde, at den enkelte sgger at undga
konflikter og uenigheder af angst for at blive ekskluderet eller miste respekt pa holdet, og
det resulterer maske igen i, at vigtige informationer og forslag til &ndringer af praksis ikke
tages op.

Inden for socialpsykologien taler man i forlengelse af det ovenstiende om fenomenet
gruppetenkning. Det handler om, at grupper har en tendens til at na frem til flles beslut-
ninger uden at have evalueret en situation tilstrzkkeligt og uden at have vurderet de for-
skellige alternativer godt nok. Den fzlles beslutning er snarere et resultat at det pres, der
hviler pa den enkelte for at vise enighed og leve op til gruppens normer, end den er et
resultat af grundige overvejelser over selve sagen. Det er ikke svaert at se, at for meget
gruppetznkning udggr en fare pa hold med stor kohzsion,

For meget kohaesion kan ogsa gd ud over holdprastationen pa en anden made. Nogle hoid
kan vurdere den sociale kohasion s3 heijt, at de prioriterer socialt samvaer hgjere end at
trene eller nd de opgaver eller mil, de har sat sig. Den sociale kohasion kan ogs3 f4 en
uheldig indflydelse pi selve opgaven, nar en fod boldspiller valger at spilie til én kammerat
pa banen i stedet for en anden, der maske stir i en oplagt scoringssituation foran mil. Og
endelig kan den sociale kohasion ogs betyde, at der opstar uformelle grupper p3 holdet,
som har et andet syn end det officielle pa den opgave, holdet har sat 5ig. Kommer det ikke
frem i lyset, kan det vaere gdeleggende for holdets prastation.

5.3.3 Teambuilding

Arbejdet med at udvikle og forbedre kohzesionen pa et hold kaldes for teambuilding, Man
kan pege pa tre omrader, hvor man praktisk kan arbejde med teambuilding. De tre omrader
er teamstrukturen, teammiljget og teamprocesser.
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Teamstrukturen. For at skabe mere sammenhold pa holdet er det vigtigt, at teamet udvikler
nogle felles normer eller adferdsregler. Her kan man for eksempel i mindre grupper
arbejde med hypotetiske spgrgsmal om, hvordan en deltager pa holdet ideelt set bgr rea-
gere eller opfgre sig i bestemte situationer. Holdets treener kan ligeledes udvikle normer
og adfaerdsregler for holdet i samarbejde med anfgreren og derigennem give holdet ejer
skab til dem og lade anfgreren fungere som det gode eksempel til efterfglgelse. | det hele
taget er en stil og en adfzerd hos bade treneren og anfgreren, der inddrager holdet, med til
at styrke bade den sociale kohzsion og opgavekohasionen. Endelig er det ogsa i forbin-
delse med teamstrukturen vigtigt, at de enkelte pa holdet er tilfredse med og forstar deres
rolier og positioner pd holdet. Det er med styrke kohzsionen. Derfor kan det f.eks. vaere en
forde!, hvis man helt eksplicit far klarlagt den enkeltes rolle (anferer, god ti! at lytte, god til
at ga forrest, god til at bevare roen osv.) og position (angriber, forsvarer m.m.) pa holdet.
Det kan for eksempel ske gennem jeevnlige mgder mellem den enkelte og treeneren.

Teammiljget: Hvis holdet opnar et saerpraeg, der adskiller det fra andre hold, er det med til
at styrke gruppens kohasion. Det kan viere et szrprag, der er naet gennem en sarlig spil-
lestil, en serlig social omgangstone, men det kan ogsa helt konkret opnas gennem ensar-
tet sportstej og ved hjzlp af feellessange. Endelig kan sammenholdet i teammiljget ogsa
styrkes ved at gge interaktionen mellem de enkelte pa holdet. Det kan ske under selve trae-
ningen, hvor man varmer op og gver sammen. Det kan ske ved siden af treningen, f.eks.
via saciale arrangementer, fzllesspisning eller blot ved at kere sammen til konkurrencer,

Teamprocesser: Ofrer enkelte medlemmer pa holdet sig til fordel for hele holdet, er det med
til at styrke kohaesionen, Det gzlder isar, hvis det er medlemmer med hgj status, der ggr
det. Det kan vaere en angriber i fodbold, der er god til ogsa at Igbe med ned for at forsvare,
eller det kan vaere en &ldre spiller, der bruger ekstra tid pa at hjzlpe en ny spiller. Team-
building kan her for eksempe! g3 ud pa at fremhzave personer, der i szrlig grad ofrer sig
for andre pi holdet. Endelig er det ogsa vigtigt at fremhaeve, at samarbejde er mere betyd-
ningsfuldt end den enkeltes indsats,

5.3.4 Gruppens udvikling
Ifglge psykologerne Bruce Tuckman og Mary Ann Jensen forlgber dannelsen af en gruppe
gennem disse fem faser:

» Dannelsesfasen. | dannelsesfasen lzerer medlemmerne hinanden at kende og finder
ud af, hvardan de skal nd det mal eller Igse den opgave, de har faet.

= Markeringsfasen. Her begynder medlemmerne at konkurrere om status og roller i
gruppen, og der opstar let konflikter om rollefordelingen i denne fase.

 Normfasen. Her knytter medlemmerne sig mere til hinanden. De begynder nu at
acceptere gruppens normer og de udstukne roller, og de identificerer sig nu med
gruppen som helhed.



* Presentationsfasen, Her udviser gruppen en stor sammenhangskraft. Medlem-

merne fokuserer mere og mere pj gruppens mal og pi at udfgre de opgaver, der
krves for at na det.

* Afslutningsfasen. | denne fase er gruppen naet s langt, som den kan i forhold til at
na gruppens mal, og gruppen oplgses derfor,

At vaere opmarksom pa, hvor i dannelsesprocessen et haold er, kan vaere vigtigt i teambu-
ilding, fordi det giver treneren et redskab til at se, hvor i udviklingen en gruppe er. Des-
uden giver det muligheder for at s=tte ind med fasespecifikke gvelser og initiativer, der

ikke forcerer holdets udvikling, men er tilpasset de serlige behov, holdet har i de forskel-
lige udviklingsfaser.

Fasemodellen er dog mest oplagt for nydannede grupper og fungerer ikke optimalt i for-
hold til hold, hvor nye medlemmer Ipbende kommer ind i en allerede etableret gruppe.
Flere idratspsykologer peger desuden p4, at forigbet fra fase til fase ikke er linezrt, men
snarere har karakter af et cirkulzrt forlgb, fordi der kan optrede kriser i de forskeliige
faser, der ggr, at man ofte ma igennem faserne flere gange, far man kan komme videre.

Opgaver: Gruppens udvikling

1. Overvej, hvordan sympatier i subgrupper kan pavirke et holds sammenhold/
prastationer negativt.

2. Hvilke problemer med kohasion har du selv oplevet, nir du har dyrket
holdsport?

3. Overvej, hvordan sympatier i subgrupper kan pavirke et holds sammenhotd/
prastationer negativt.

4. Overvej selv, hvad der kan styrke kohaesionen p3 et hold.

Overvej selv, hvitken rolle du ofte fir, nir du deltager i holdidrt.

6. Diskutér efter et holdspil, hvilke uformelle roller der udviklede 5ig undervejs |
spillet.
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