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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 eksisterer en rxkke felles elementer og
nogle beslzgtede basisferdigheder inden for boldspillene i den enkelte
familie.

En af grundtankerne i boldbasis er, at man ved at arbejde med fzllesbe-
greberne inden for den enkelte familie kan opni en bred spilforstielse,
der kan gere det lettere at tilegne sig beslegtede boldspil, ligesom bold-
basis ogsd gennem arbejdet med forskellige smispil giver mulighed for
at udvikle samspillet mellem krop, bold og bevegelse og dermed mulig-
hed for at opleve og forsti de kvaliteter, der er i mange boldspil.
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Fig. 8.3 Spilhjulet.
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Spilhjulet er en model, der beskriver 5 vigtige parametre, der indgar i
alle boldspil og pa forskellig made pivirker boldspillets karakter. En-
dres der pi blot en enkelt af disse parametre, @ndrer boldspillet karak-
ter, miske endda helt afgerende. Spilhjulet er derfor et godt vaerktaj,
nir man skal analysere et boldspil eller foretage justeringer heri. De
psykiske og sociale clementer er omtalt i det foregiende. Her skal kort
omtales nogle vigtige aspekter med hensyn til teknik, fysik og taktik.

Tekniske elementer

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

Fysiske elementer

Det mest karakteristiske ved boldspil, med hensyn til det fysiske aspekt,
er forekomsten af storre eller mindre pauser i spillet, ligesom perioder-
ne, hvor bolden er i spil, varierer. Men ogsi typen af det fysiske arbejde
varierer, fx stilles der i volleyball store krav til springhejde (maksimal
eksplosiv 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
£ci en ishockeykamp, hvorfor det er nedvendigt med mange udskiftnin-
ger i ishockey. Slagboldspil, som fx cricket og softball, har fange pauser
og korte arbejdsperioder med sprint.

Med udgangspunkt i boldbasis (og spilhjulet) kan man med fi ndrin-
ger af de kendte spil fi betydeligt mere eller mindre fysisk arbejde ind
i spillet, eller man kan konstruere boldspil, der fokuserer pa netop de
fysiske krav, man ensker. Som sidan egner nogle smaboldspil sig godt
til opvarmning, andre til intervaltrening mens andre igen har vegt pi
styrkegivende clementer. Ved intervaltriening kan perioderne tilpasses
de fysiske rammer og/eller milsetningen for evelsen. Arbejdsperioder
med fi deltagere ad gangen og med hej intensitet af 3-5 minutters va-
righed efterfulgt af en tilsvarende pause kan vere meget fysisk givende
og vare en god intervaltrzningsform.

Taktiske elementer (i kaosboldspil)
Taktik handler om, hvad der er mest hensigtsmessigt 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 familie er store.

Spilbarhed

I kaosboldspillene er det afgerende, at man spiller ssmmen. Derfor er
det ogsi vigtigt, at man afleverer il hinanden. Dette keaver, 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 pa et hold, skal med andre ord hele tiden vaere opmarksomme pa
at gere det let for boldholderen at kunne komme til at aflevere bolden.
Gerne sidan at boldholderen har flere muligheder at veelge imellem.
Spillet uden bold er alts lige si vigtigt som spillet med bold.

I kaosboldspillene kan man iser gere sig spilbar ved at

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

Hvis modstanderen dkker tat op, kan man bringe sig i en spilbar si-
tuation ved at foretage

- et temposkift og eller
* et retningsskift

Temposkift kan ogsi vere at holde pa bolden og sxtte tempoet ned fx
med henblik pi at holdet kommer ’pi plads’, og man fir ro og tid til at
overveje, hvordan angrebet og et eventuelt pludseligt temposkifte skal
settes 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 afgerende ele-
ment i holdspil er kommunikation. Den kan vare sproglig, og den kan
vere ikke-sproglig/kropslig. Den sproglige kommunikation kan vere,
at man kalder for at fi bolden. Det kan ogsi vere en meddelelse til
boldholderen om at "spille flajen” eller "pas pi modstanderen er lige i
ryggen”, "hold pi bolden” eller "trzk selv”. Det er helt nedvendigt med
disse tilrib for at fi et hold til at fungere optimalt.
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8. Boldspil

Boldspil indtager en stor plads i det danske skolesystem - bide i fol-
keskolen og pa hf og stx. Dette kan i hoj grad ses som en afspejling af
boldspils popularitet i samfundet, men ogsi fordi legen og spillet med
bolden rummer uendelige muligheder og udfordringer.

RUM KOMMUNIKA-  SPILFORMAL

DELTAGERE

BOLDEN

BOLDSPIL

TION

KAQSSPIL

forsoge at score
mil og samtidig
forsoge at hindre
modstanderen i at
score

NET/VAGSPIL

spille bolden over
nettet/op pa
veggen til
modstanderen sa
denne ikke kan sfa
tl den

SLAGSFPIL

sl bolden ud pa
banen sa langt vk fra
modstanderen som
mulige for derved at
kunne lave flere
lobipoint end
medstanderen

TRAFSPIL

sende bolden af
sted for at ramme
et besteme mal

alle spillere kan
kommunikere
med og mod
hinanden.
interaktiv
kommunikation

spillerne reagerer
pa at med- og
modspillerne slir
til bolden.
reaktiv
kommunikation

spillerne reagerer
pi at med- og
modspillerne sfar
til bolden.
reaktiv
kommunikation

ingen
kommunikation
nodvendig mellem
deltagerne

/

/

Gt/
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alle spillere er
aktive hele dden
og kan bevege sig
over hele banen

stort set samme
krav ¢l fer-
digheder og roller
til alle spillere -
alle spiliere aktive
under hele spillet

spillerne har f og
veldefinerede
ferdigheder og roller
(pitcher, batter,
aatcher) - fa spillere
aktive ad gangen

alle spillere har
samme
fxrdigheder -
spillerne er pa
banen hver for sig

bolden kan hele bolden bolden slis med bat bolden kastes
tiden spilles af alie| kontrolleres af | og ma gerne slas uden | eller slas i retning
spillere pi banen -| hvert hold pa for banen mod
bolden bevaeger egen halvdel malet/urafpunktet
sig i kaotiske
monstre
fodbold, hindbold, | tennis, badminton,|  rundbold, m-bold, goff, bowling,
basketball, rugby, volleyball, cricket, softball krocket, petanque
ultimate, (squash),
{isyhockey bordtennis

Fig. 8.1 Man kan dele boldspil ind i Aere kategorier, Modellen her tager udgangspunks
i rummets udformning og den mide, spillerne bevaeger sig pd i rummet. Pilene viser

spillernes bevegelser. I slagspil og tra:fspil angiver de stiplede pile boldens retning (let-
tere bearbejdet efter Halling og Fibatk Laursen).
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4.2 Energisystemet

De fleste har oplevet den situation, at kroppen er trz:t efter en lang sko-
ledag. Miske har man ikke fict nok at spise og drikke i Iobet af dagen,
og oven i kebet var det ogsi den dag, man havde idrat pi skemaet. Man
er lobet "tor” for energi, og den fysiske oplevelse er trzthed. At kroppen
har brug for energi for at kunne fungere, kender vi alle til. Jo mere aktiv
man er, desto mere energi skal der til for at holde kroppen kerende.

Kroppen bestir af mange forskellige typer vav, der alle er opbygget af
celler. Hver celle har en bestemt funktion fx nerveceller, der danner ner-
vevaevet, der skal lede impulser til og fra hjernen, eller muskelceller, der
danner musklerne, der skal trekke sig ssmmen og skabe bevagelse. For
at cellerne kan opretholde denne funktion, krever det tilforsel af energi.
Energien kommer fra den mad, vi spiser. Kroppen fir altsi encrgi ved at
nedbryde og omsztte de naringsstoffer, der er i den mad og veske, som
vi dagligt indtager. Den fode, vi spiser, bliver bearbejdet i fordejelsessy-
stemet, si naringsstofferne kan optages i kroppen. I maveszkken ned-
brydes faden yderligere efter at vaere blevet bearbejdet i mundhulen, og
1 tarmsystemet sker selve optagelsen af neringsstofferne. De vigtigste
neringsstoffer i energiomsetningen cr kulhydrater, fedt, og protein. (Se
ogsi s. 22) Proteinet bruges dog primert til at opbygge og vedligeholde
kroppens celler.

Energiomswetningen

For at fi energi til at arbejde mi musklerne omsztte nzringsstofferne
til ATP. (Se faktabox s. 43). ATP er den eneste energiform, som muskel-
cellerne kan bruge. Det, vi forstir som energiomsatningen, er den pro-
ces, der omdanner nazringsstofferne til ATP. Det kan ske pi to mider:

1) Den anacrobe energiomstning, der ikke krawver ilt.

2) Den aerobe cnergiomsetning, som krever tilstedeverelse af
ilt.

—=—ma -
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AdenosinTriPhosphat (ATP)

Mousklerne kan kun bruge en bestemt form for energi, som hedder AdenosinTti-
Phosphat (ATP). Energien skabes, nir ATP fraspalter en phosphatgruppe. Den
bliver derefter til AdenosinDiPhosphat (ADP).

ATP — ADP + P + energi

Kroppen indeholder kun en meget lille mengde ATP. Derfor skal ATP hele tiden
gendannes, si der er energi nok til muskelarbejdet. Gendannelsen af ATP kan ske
via to processer, den anaerobe og den acrobe.

Den anacrobe energiomsatning bruger vi til at gendanne ATP i korte perioder,
ndr iltoptagelseshastigheden ikke er stor nok. Anaerobt kan vi gendanne ATP pito
mider enten ved spaltning af Creatinphosphat (CrP) eller ved spaltning af kulhy-
drater under dannelse af mielkesyre.

ADP + CrP — ATP+ Cr

ADP + P + kulhydrat — ATP + mzlkesyre

Den acrobe encrgiomsztning kan gendanne ATP i meger store maengder sva-
rende tl 12 gange mere ATP pr gram kulhydrat i forhold til den anacrobe energi-
omsztning. Det kraver blot, at der er ilt nok tilstede i muskelcellerne.

ADP + P + kulhydrat/fedt + ilt = ATP + vand + CO,

Begrensningen i den acrobe encrgiomsatning ligger primeert i tilforslen af ile til
muskelcellen. Si jo mere ilt, der tilfores muskelcellerne, jo mere ATP kan der gen-
dannes til muskelarbejde.

VLAV
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Nir du dyrker idret, vil det aldrig vere enten den ene eller den anden
type energiomsztning, men altid en kombination af de to former. Om-
dannelsen af ATP sker fra den enc eller den anden energiomsetnings-
form kommer an pi den intensitet, du arbejder med.

Ved korte intensive aktiviteter, som fx et 200 m. lob, vil fordelingen veere
omtrent 85% anaerob og 15% aerob. Ved et langvarigt arbejde ved lavere
intensitet, som fx et 10 km. lob, vil fordelingen vre ca. 95% aerob og
5% anaerob.

I nedenstiende figur kan du se, hvordan de to systemer bidrager til
encrgileveringen under forskellige arbejdslengder.

= | |

Fig. 4.3 Acrob or anaerch energiomsetning i relation il tid.

Jo lengere arbejdstiden bliver, desto mere afhangige bliver vi af den
acrobe energioms®tning. Arbejdsevnen under lengerevarige aktiviteter
er helt afhengig af vores evne til at skabe ATP via den acrobe ener-
giomsztning. Som et vigtigt led i denne evne indgir vores evne til at
optage og transportere ilten.

4.3 Ilttransportkaden
— iltens vej fra lunger til muskelcellerne

Iltens vej fra luften til cellerne kaldes ilttransportkaden og involverer
flere forskellige organer: lungerne, hjertet, det centrale kredslob samt
det lokale kredslob i musklerne. I dette afsnit bliver de tre forste or-
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9.3 Treeningslere

Grundlzggende har trening til formal at forbedre eller vedligeholde
kroppens fysiske funktion. Det kan man gere ved at trene sin kondition,
muskelstyrke, koordination og bevegelighed. Alle fire elementer har
betydning for den samlede prastationsevne.

— —

KOORDINATION
OGTEKNIK

[BEVEGELIGHED}'

—

( KONDITION)

— . -

MUSKELTRANING

» MAX.STYRKE

* UDHOLDENHED

* EKSPLOSIV STYRKE

Fig. 9.2 De fire forskellige treningselementer, der har betydning for prestationsevnen.

Dette afsnit vil beskeftige sig med traning, samt med hvordan du kan
teste treningsfremgang.

Superkompensation
Nir vi treener, belaster vi de viev i kroppen, der er involveret i treningen.
Denne belastning ferer til en nedbrydning af de belastede strukturer.
Kroppen reagerer pa denne nedbrydning ved at bygge nyt vevsmateriale
op. Man siger, at kroppen har kompenseret for nedbrydningen. Kroppen
kompenserer ikke bare men bygger mere materiale op end det nedbrudte,
derfor kalder man det for superkompensationsprincippet’. God trzning
sigter pd at starte naste treningsomgang, nar kroppen er pi toppen af
sin superkompensation.
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Hvis man starter neste trening for tidligt, risikerer man at oge
nedbrydningen og slide kroppen ned (med overtrzening til folge).
Generelt kan man sige, at jo hirdere man trzner, jo lzngere tid
skal kroppen bruge pi at superkompensere. Hvis man udforer hird
intervaltrening, er kroppen 3-5 dage om at superkompensere. Ved let
konditionstrening er restitutionstiden 24-48 timer. Derfor skal du i
treningen tage hensyn til intensiteten, da kroppen har brug for hvile.

3. 9.3 Superkompensationskurve.

Testning

Mange idraetsudevere bruger test i forbindelse med deres traning. Disse
test kan give et billede af, hvordan deres aktuelle form ser ud og om den
trzning, de udforer i forbindelse med deres idret, har en effekt. Testene
udfores med jevne mellemrum, og resultaterne kan samlet set viere med
til at oge idrztsudeverens prastationsevne i konkurrence.
Idraetsundervisningen i ungdomsuddannelserne er ikke orienteret
specifikt mod konkurrence, men er i hajere grad rettet mod at give den
enkelte elev nogle idrztsmaessige ferdigheder, oplevelser og en viden
om veerdien af en god fysisk form. 1 denne sammenhzng kan test vaere
med til at sxtte fokus pd, hvordan du arbejder med trening samt give
dig ct billede af din aktuelle fysiske form pi en rakke omrider.

Huvordan tester man?

Nir man udforer fysiologiske test, er det vigtigr, at testen udfores som
beskrevet i testbeskrivelsen, si usikkerheden bliver si lille som mulig.
Du skal vare opmearksom pi, at der er en lang riekke faktorer, der har
indflydelse pa testresultatet. Dette kan fi vere, om du er udhvilet, lige

I
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har spist eller lige har varet syg. Det er vigtigt, at du tager disse faktorer
i betragtning, nir du skal vurdere resultaterne.

9.4 Trening

Konditionstrening

Dette afsnit vil beskrive, hvad kondition er, og hvordan du kan trene
og teste den. Konditionen er af afgerende betydning for den acrobe
energiomsztning. Langt over 90 % af energien til muskelarbejde stam-
mer fra den acrobe encrgiomsetning. I nedenstiende figur kan du se,
hvordan energibehovet ved et submaksimalt arbejde dackkes. I startfasen
deekkes cnergibehovet af bide anaerobe og aerobe processer. I steady
state fasen kommer al encrgien via den aerobe energiomsastning, Nar
arbejdet ophorer, falder energiomsatnigen ikke bare til hvileniveau med
det samme, men vil i en periode efter arbejdet vizre forhajet for at kunne
dakke den iltgeld, der blev stiftet i starten af arbejdet,

1 ALTOPTAGELSE (107 fmin.)
5Hi% :

ot

tibagebetnling

' Fig. 9.4 lltoptagelsen for, under og efter et moderat arbejde.

Kondition

Kondition defineres som kroppens evne til ar optage, transportere

og udnytte ilten, og konditallet beskriver konditionen i forhold til
legemsvegten.
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optaget ml ilt

kg - min

Konditallet =

Et kondital pi fx 42 er med andre ord udtryk for, at personen maksimalt
kan optage 42 ml ilt pr. kilo legemsvagt pr. minut. Man kan med andre
ord forbedre sit kondital ved at tabe sig i vegt.

Et hejt kondital er forudsetningen for, at vi kan prastere hirdt fysisk
arbejde over lengere tid. Jo storre iltmengder organismen kan optage,
jo mere arbejde kan vi prastere.

Iser skilabere i langrendsdiscipliner og fx maratonlebere har et hojt
kondital (helt op til 80-90).

Kvinders cvne til at optage ilt er 10-20 % darligere end mands, hvilket
iswr skyldes, at kvinders hamoglobinkoncentration ( det stof i de rede
blodlegemer, der transporterer ilten rundt i kroppen) er lidt mindre end
mzndenes (13 g pr. 100 m! blod mod mandenes 15 g) og at fedivevet
hos kvinder udgor en storre andel af kropsvagten.

Trening af kondition
Nir man konditionstrner, vil man forbedre de ilttransporterende

organers (lunger, hjerte og kredsleb) evne til at levere ilt og nzrings-
stoffer til de arbejdende muskler, og man vil efter en periode med
konditionstrening kunne arbejde i lengere tid. Du skal trene min. 3
gange om ugen d 30-40 minutter for at opni en konditionseffekt. Flvis
du vil forege din prastationsevne ud fra et onske om at forbedre din
fysiske sundhedstilstand, og ikke hen i mod en bestemt idraztsgren, kan
du velge at blande bide treningsformer og idrztsaktiviteter, si du opnir
en variation. Sigter du derimod pa at blive bedre til en helt bestemt
idratsgren, skal treningen afpasses efter de krav, der er til netop denne
idraetsgren.

Fysiologiske ®ndringer ved konditionstrening

+ Hjertet bliver storre og stierkere, s det kan pumpe mere blod rundt i kroppen
» Blodmzngden ages

* Flere smi blodkar omkring musklerne

» Flere og starre mitokondrier i musklerne

VAV

» Storre og forbedret enzymaktivitet i muskelcellerne
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Pulsen - hjertefrekvensen

Nir man kenditionstrener, arbejder man ofte med udgangspunke i
pulsen. Pulsen er et udtryk for, hvor hirdt hjertet mi arbejde i forhold til
det arbejde, der udfares. Din maximale puls er som tommelfingerregel

220 - alder. Pulsen miles bedst ved halspulsiren som ligger pi siden af
halsen.

Pulsen kan miles pii flere mider,

Ved at mile pulsen fir du en ide om, hvor hirde du er belastet, Du kan
ogsi bruge et pulsur, si har du hele tiden styr pd, hvor hej din puls er, og
hvor haj din belastning dermed cr.

Man skelner mellem tre belastningsniveauer cller intensiteter, der for
16-19-irige vil vzre

* Letintensitet puls 120-140 slag pr. min
* Moderat intensitet puls 140-160 slag pr. min
* Hoj intensitet puls 160-200 slag pr. min
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Borgs skala for vurderet oplevet anstrengelse

En anden made at bedomme intensitet pd, er at anvende Borgs skala. Det er
en skala, der viser, hvor hardt man foler sig belastet ved en bestemt aktivitet,
hvor man anvender hele kroppen som ved fi lob. i efter en lobetur kan du ved
hjelp af Borgs skala fastizgge, hvor hirdt du har folt dig belastet og dermed
finde ud af, hvilken intensitet du har arbejdet ved. Hvis dit mil fx var en lobetur
ved let intensitet, og du pi Borgs skala oplever en anstrengelsesgrad, der svarer
til 17, har du Klart trenet for harde, Ved juevnligt at bruge Borgs skala, fir du en
erfaring i at angive, hvor hirdt du arbejder, nir du triener.

i

>

A

Anstrengelse (helkrop) 6.
7. meget meget let
8
9. meget let
10.
11, rec let
12.
13. noget anstrengende
14.
15. anstrengende
16.
17. meget anstrengende
18.
19. meget meget anstrengende
20.

V.,

_— -
r o
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Huordan trene konditionen
Der cr overordnet to mider at trene kondition pa: Kontinuerlig trening
og intervaltrzning.

konditionstraning
|
| I
kontinuerlig traening interval trening

Flg. 9.5 L

Skematisk | | ’_._L‘——‘
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Som en tommelfingerregel kan man sige, at jo hojere intensitet treningen
har, jo storre effeke har treningen, og jo mere belaster man kroppen. Nir
man traner kondition, ber man inddrage bide kontinuerlig trening og
intervaltrening, fordi det skaber variation i den mide, kroppen belastes

pa.

Kontinuerlig trening

Kontinuerlig trening er den treningsform, de fleste velger, nir de
skal trene deres kondition, da den ikke opleves si anstrengende og
samtidig ikke belaster kroppen si hirdt. Ved at veksle mellem for-
skellige idratsaktiviteter som fx lobeture, cykelture og aerobic samt
ved ind imellem at lave intervaltrzning, fir man skabt variation i
konditionstreningen. I starten skal du sette dig smi mal som fx at
kunne lobe i 20 min ved let intensitet. Senere kan du ege bide tiden og
intensiteten. Hvis du legger ud med for meget eller for hird traening, er
der en risiko for, at du bliver skadet eller mister motivationen.

Trmningsforslag til langsom kontinuerlig trening:

* Cykling 1 time ved let til moderat intensitet

* Leb 30-60 min. ved let til moderat intensitet

¢ Svemning 30-45 min. ved let til moderat intensitet

* Rulleskojter 45-60 min. ved let til moderat intensitet

Treningsforslag til hurtig kontinuerlig trening:

* Cykling 30-45 min. ved hej intensitet
Leb 20-40 min ved hej intensitet

* Svemning 20-40 min. ved hej intensitet

* Rulleskajter 20-30 min. ved hej intensitet

Intervaltrening
Den anden mide at trzne sin kondition pé kaldes intervaltrening, Her
arbejder du ved en hejere belastning, men holder til gengzld pauser ind
imellem. Det er en meget effektiv made at trene pi, men den er samtidig
hird og foles af gode grunde derfor mere belastende. Intervaltraning
kan udferes med alle typer af aktiviteter.
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Traningsforslag til korte intervaller:

Lob fx 100m i hojt tempo og hold derefter 10-30 sck. pause. Dette
gentages 10-20 gange.

Lob fx 200m i hejt tempo og hold derefter ca. 40 sek. pause. Dette
gentages 10 gange.

Boldtrzning: intensivt boldspil med fa deltagere i perioder 4 3-5 min.

Traningsforslag til lange intervaller:

Lob fx 2-8 min.i hejt tempo og hold 2-3 min. pause. Dette gentages
3-8 gange.

Boldtrening: Intensivt boldspil med fa deltagere af 8-10 min.

Treningsforslag til fardeg:

Ved fartieg bruger du terrznet som udfordring. Leb en tur pi i alt 40 min
og indlag alt Jige fra korte spurter til lengere intervaller ved moderat
intensitet, hvor du ind imellem jogger ved let intensitet. Terrznet kan
bestemme, hvornir du laver @ndringerne i hastigheden fx spurt mellem
lygtepalene, og tempoet op til skovkanten osv. Principperne for fartleg
kan ogsa benyttes til cykling, rulleskajter og i boldspil. Fartleg er en god
variation i intervaltreningen.

ny oy
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Test af kondition

I de fleste idrztsgrene spiller konditionen en vasentlig rolle. Samtidig
er det vigtigt, at vi i relation til vores sundhed har en vis grundkondition.
Den mest pracisc metode ¢l at mile en persons kondital eller
maksimale iltoptagelsesevne er pi et lobebind med let stigning indtil
udmattelse. Under forseget miles ilt- og kuldioxidkoncentrationen i
udindingsluften. Denne metode kaldes den direkte metode og giver et
meget precist billede af den maksimale iltoptagelse. Den krever dog
et avanceret udstyr, hvorfor der gennem tiderne er udviklet en rakke
forskellige, sikaldte indirckte test, der er betydeligt lettere at udfere,
men til gengald ikke nwer si pracise. De indirekee test bygger pa der
forhold, at pulsfrekvensen under muskelarbejde vokser retlinet med
arbejdsintensiteten og iltoptagelsen op til en maksimalveerdi. Ved at
sammenligne forsegspersoners iltoptagelse fra dirckte test i laboratorier
med de samme personers resultater i indirekte test, har man kunnet
udarbejde tabeller for konditionsberegninger.
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TEST

Konditionstest Coopers 6 og 12 minutters lebetest

Formilet med Coopers lobetest er at teste konditionen. Der skal i testen lobes si
langt man kan i 6 eller 12 minutter. Testen udfares bedst pa en 400m rundbane,
men en fodboldbane kan ogsi bruges. Det cr vigtigt, at man forud for testen

har varmet grundigt op i ca. 10 min. Da det er en maksimal test, er det vigtigt
at man er motiveret for at yde sit yderste. 12 minutters lobetesten er den mest
pilidelige af de to test, men for begyndere kan 6 minutters testen ogsa bruges.

¥

Det er en god ide, at arbejde sammen to og to, 5i den, der ikke lober, kan holde
styr pd, hvor mange omgange, der lobes. Strekningen, der labes, miles op med
50 meters nejagtighed. Efter testen swettes resultatet ind i en af nedenstiende
tabeller, og konditallet kan aflzses i forskellige tabeller for mand og kvinder.

Tabel i. Kondita) ved forskellige lsbedi ved en Coopers § minutters lobetest

Kondiml | 29| 30| 3l R A I R R 7 50

Meter 400 SO0 600 700 800| 900 1000 (100 1200 | r300| 1400 1500 | 1600 | 1700

53| 57 6l
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9.5 Muskeltrzning

Mouskeltrzning er en felles betegnelse for trzning af muskeludholden-
hed og muskelstyrke.

Muskelarbejdet kan veere dynamisk (dvs under bevegelse) eller statisk
(holdestilling). I det daglige har vi mest brug for udholdende dynamisk
muskelstyrke. Vi mi kunne arbejde med den samme muskelgruppe i
lengere tid uden at blive trarrte. Det grelder ogsi i mange idrztter som
fx svemning og boldspil.

Det er kun sjzldent, vi i det daglige har brug for maksimal dynamisk
muskelstyrke. Det er den kraft, der skal til, nir man kun kan lofte en
belastning  ¢én gang. Eksplosiv styrke cr udtryk for udviklingen af stor
kraft meget hurtigt og er iser af betydning i fix spring og kast.

MUSKELTRAENING

. DYNAMISK

—i-,

| MMAXIMAL  EKSPLOSIV
STYRKE STYRKE

o

Fig. 9.6 Skematisk oversigt over muskeltrening.

I det dynamiske muskelarbejde skelner man mellem koncentrisk og
excentrisk arbejde. Saledes i en armstrakning:

Fig 9.7
Pi vejen ned arbejder armstrekkerne excentrisk - udvikier kraft under forlengelse.

Pi vejen op arbejder armstrekkerne koncentrisk = udvikler kraft under forkortning,
Nir stilingen holdes, arbejder musklerne statisk — udvikler kraft uden bevagelse,
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Formilet med muskeltrening er at:

» udvikle muskel-, sene- og skeletstrukturer tit at blive sterkere
eller mere udholdende.

» udvikle bedre funktionsevne og dermed forudsatninger for
at deltage i alle former for fysisk aktivitet.

« forcbygge skader - en generel muskelstyrke er med til at
beskytte leddene mod forkerte belastninger og virker derfor
skadesforebyggende.

Alle kan have gavn af en vis almen "styrke” i hovedmuskelgrupperne

i arme, ben, mave og ryg. Men ensker man at forbedre prestationen i

en bestemt idraet, skal treningen tilrettelegges og udferes med henblik

pd de krav, den enkelte idrat stiller. Man bliver god til det, man trner,

og derfor er det vigtigt at gore sig klart, hvad muskeltrningen skal

bruges til. Man kan trene sine muskler til at blive sterkere eller mere

udholdende. Man skelner mellem muskeludholdenhedstrening og
muskelstyrketrening. 1 daglig tale bare kaldet "styrke”. Forskellen er |
- forenklet sagt: jo flere gentagelser man kan udfere af en given ovelse, '
jo sterre udholdenhed udvikler man. Jo farre man kan lave, jo mere
styrke udvikler man.

Muskelstyrke defineres som den maksimale ydre kraft, en muskel eller
en muskelgruppe kan prasstere. Muskelstyrken afhanger af musklens
fysiologiske tversnit og af nervesystemets evne til at aktivere flest
mulige fibre pi samme tid. Alder, ken og legemshejde spiller ind pi
muskelstyrken. Jo hejere en person er desto sterre er (alt andet lige)
muskelstyrken. Mznd er i gennemsnit storre end kvinder, og deres
muskelkraft er ca. 35 % storre end kvinders ved samme hejde og alder.
Ser man imidlertid bort fra hejdeforskellen, er mznd dog kun ca. 20%
strkere i gennemsnit. Hos mend eges muskelstyrken gradvist op til
omkring 30 irs alderen, mens kvinders muskelstyrke topper omkring
25 irs alderen. Nir malet med treningen er fastlagt, tilrettelegges
programmet under hensyntagen til folgende forhold:

1.Belastning  vagten — angives i forhold til 1 RM, som er den
belastning, man lige akkurat kan lofte én gang

2. Repetitioner  antal gange vagten loftes

3. Saze antal gange repetitionerne gennemferes

4. Pauser varighed af pause mellem szt
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Jo lavere belastning og jo oftere man skifter muskelgruppe, jo kortere
pauser behover man. Jo sterre belastning jo vigtigere er det med lengere
pauser.

Traening af muskeludholdenbed

Er du begynder eller ansker du blot at vedligeholde en vis almen styrke,
kan du med fordel treene cfter cirkeltreningsmodellen.

Ved at arbejde hurtigst muligt i de enkelte ovelser, gi direkte fra ovelse
til evelse og nedsxtte pausen mellem s®ttene, pivirkes ogsa den centrale
udholdenhed (konditionen).

Jnsker man yderligere forbedringer, justeres programmet ca. hver
3. uge. Man kan ege belastningen og/elier antallet af gentagelser og swet
og evt. trene en gang mere ugentligt.

Programmet bestir af ;

* 5-8 evelser, hvor primart kroppens hovedmuskelgrupper

108

L

(mave, ryg, armbejere/-strakkere og ben) trnes med kroppens egen

vegt som eneste belastning cller med lette vaegte.
* velserne gennemfores i en bestemt rekkefolge

* 10-15 gentagelser af hver avelse (=antalsmetode) eller si mange

som muligt i 30 sek. (tidsmetoden).
= 2-3 swt.

* 2-3 gange ugentlig (spredt ud over ugen af hensyn til restitutionen).

%ﬂim‘ ¥

Fig. 9.8 l.__lL

Cirkeltrzning. Pilene 3
angiver de muskler,
der iser er aktive i den

pigeldende evelse.
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Traning af den maksimale muskelstyrke

I et muskelstyrkeprogram arbejdes med sterre belastning og ferre gen-
tagelser.

Musklen bliver sterkere ved, at dens tveersnitarealer oges, og ved
at nervesystemet trenes til at aktivere flest mulige fibre ad gangen.
Tvarsnitsarcalet oges, fordi den enkelte fiber vokser. For at aktivere flest
mulige fibre skal man trene tzt pa sin max. kapacitet.

Den mest effektive metode til at udvikle bide musklens tversnit og
forbedre den nervese stimulering er pyramidetrening:

Belastning | gentagelse =100%
2 genmgelser = 95%
3 gontagelser= 0%
5 gentgelser = 80%
7 genmgelser = 70 % Fig. 9.9
10 gentgelser = 50% Pyramidetrzning
starter for neden
i pyramiden,
Siledes i den
forste pyramide
med 5 gentagelser
pi 80 % af
max. Dernwest 4
gentagelser pd
85 % af max. osv.

gl:]'l

.'1'1}.

Inden du gir i gang med trening med vagte, er det godt at have en vis
almen styrke, en viden om muskeltrzning samt en viden om, hvordan
evelserne skal udfures.

God lofte-/bereteknik er en vigtig forudsztning for et vellykket udbytte
af treningen.

Fig. 9.10 Eksempel pa et muskelstyrkeprogram,

= . aana
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Fig. 9.11 Eksempel pi et muskelstyrkeprogram.

Fordelen ved at trzne 1 maskiner er bl.a., at man kan trazne mere sikkert.
Maskinerne er bygget, s de sikrer en korrekt brug af musklerne, og der
gives mulighed for atjustere belastningen. Trening i maskiner er desuden
velegnet til at trene speciclle muskelgrupper eller til genoptraning efter
skader.

Traning med 'frie viegte’ er dog langt mere funktionele. Nir vi bruger
kroppen, arbejder muskler og led sjeldent isoleret. Bide til hverdag
og i idraztssammenhieng udferer kroppen fortrinsvis sammensatte
bevaegelser, der kraver god koordination, balance og stabilitet, som
er en forudsetning for god kropsekonomi, eller hvad man i idrets-
sammenhang kalder god teknik.

Fig.9.12
Den danske OL-bronzevinder i
kuglestod Joakim B, Olsen under

trening med friec vaegte,

1 forbindelse med plyometrisk trening, arbejdes der med trening af
forspending og eksplosionsstyrke, ofte i tilknytning til kaste- og
springtraning. :

Fig.9.13
Plyometrisk trening

(trzning i at optimere = —F
forspendingen ved = .}

bl.a, afser).
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Max. dynamisk * Maderat styrke Udheldenhed
muskelstyrkefekspiosivstyrke

Malgruppe Kastere og sprintere {atletik), De fleste Udholdenhedsidraeter
veguoftere idretsfolk {svommere, roere} motionister

Belasening 85-100 % 60-85 % 40-60 %

Repetitioner 2.5 8-12 12-50

Smt 35 3-5 5

Pauser 3-4 min 2-3 min 1-3 min

Fig. 9.14 Oversigt over forskellige treningsformer,

Kwinder og muskeltrening

Kvinder har generelt mindre muskelstyrke end maend. Det skyldes bl.a.,
at de har faerre muskelfibre, men ogsd at det mandlige kenshormon
testosteron er af stor betydning for udviklingen af muskelmasse og
dermed styrke.

Nir man laver muskeltrening (iswer ved loft, men ogsa ved mave-/
rygevelser), er der en ikke ubetydelig belastning pi bakkenbunden pi
grund af det foregede bugtryk. Bekkenbunden eren 1 em tyk skilformet
muskelgruppe, der lukker bakkenet nedadtil, og som sidan tjener til
stotte for bugpressen, hvis sider dannes af den wviergiende bugmuskel
og overst stettes af mellemgulvsmusklen. Bakkenbunden skal kunne
trekke sig sammen under host, latter, nys, hop og loft. Dette sker
normalt reflektorisk, men da kvinders bakkenbund generelt er mere
udsat, pga kvindens anatomi, kan der opsta situationer med ufrivillig
vandladning (inkontinens). Det er derfor vigtigt at viere bevidst om
bzkkenbunden som en muskel, der skal/kan trenes, fordi dagligdags
situationer kra:ver det, og speciclt for bevidst at kunne aktivere den i
forbindelse med trening. Slap bxkkenbund kan medfere inkontinens
og/eller nedsynkning af blzre/livmoder.
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Generelle retningslinier for muskeltrening:

1. Husk altid at varme op dvs generel opvarmning (kredslobsavelser,
bevagelighedstrening..), men ved vegttrening ogsi specifik muskelopvarmning
med lav belastning med henblik pi de ovelser, man ensker at rzne.

Sorg for gode arbejdsstillinger, specicle i forhold til 1yg og knz.

Undgi overstrickning af leddene.

Start med lav belastning og og ikke mere end 10 % om ugen.

Trzn iser de store muskelgrupper og altid musklerne pa begge sider af et led for ac
udvikle et harmonisk styrkeforhold.

AN

6. Jo hirdere du triener, jo laungere tid skal der gi mellem traeningspassene.

TEST

Test af muskeludholdenhed og muskelstyrke
1. Testaf dynamisk muskeludholdenhed i hovedmuskelgrupperne

A: - Med udgangspunke i cirkeltreningsmodellen (s. 108) udfores hver ovelse i
op til 1 minut. Antallet af gentagelser telles. Pause mellem ovelserne ca.l
min. Arbejd evt. sammen parvis, si [ skiftes til at arbejde/holde pause.

B:  Med udgangspunkt i testresultaterne sattes treningsbelastningen il £ 70
% af max. antal gentagelser (antalsmetoden), eller programmet gennemfores
med en fastsat arbejdstid pr. evelse fx 30 sek./30 sck. pause (tidsperioden).

Fremgangen miles pi, at man
A kan lave flere gentagelser i arbejdsperioden
B:  gennemforer programmet hurtigere

!\.}

Test af cksplosiv styrke i spring

Se udfarelsen af testen side 94

3. Testaf cksplosiv styrke i kast
Sti bag en linje og kast en medicinbold med
underhindskast (begge hxnder) si langt som
muligt — uden at fodderne flytter sig. Kastet skal
vaere lige frem — ikke fra siden. Afstanden males.

Det bedste af to forseg gelder.
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FISUR 9.1. Sundhed er ikke
1 blot fraveer af sygdom, nar
| man vurderer en persons
sundhedstilstand, skal
der agsa tages hojde for
fysiske, mentale og sociale
parametre
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HVAD ER SUNDHED?

Forskning viser, at Danmark ligger langt nede pa listen over, hvor i
Europa folk lever lenge. Middellevetiden i Danmark er kortere end i
mange andre eurapaiske lande, og selvom der er ikke nogen entydige
forklaringer pa forskellene rundtomkring i Europa, sa har forskerne
nogle bud pa, hvad der kan have betydning:

« Miljo (fx forurening, klima osv.)

« Biologi og adfierd (fx genetik, rygning og fysisk aktivitet)

« Samfund (fx sociookonomiske arsager, sundhedssystem, kaltur m.m.)

Den usunde livsstil, som er udbredt i Danmark, formodes at vaere drsag
til, at sandsynligheden for, at en 75-84-drig dansker lever endnu 10 ar,
er lavere end for en sydeuropweer.

Sundhedsomradets storste organisation er World Health Organi
zation (WHO), og her karakteriseres sundhed forst og fremmest som
fravier af sygdom. Derudover indgar der ifolge WHO's definition
livsstilsfaktorer som fysisk, mentalt og socialt velvaere:

«Healtl is a state of complete physical, mental and social well-being and
not merely the absence of disease or infirmity.”

Samfundet skal ifolge WHO' definition ikke
alene holdes sygdomsfrit, men ogsa skabe
rammer, der fremmer disse livsstilstakiorer.
Sundhed eraltsd et mangefacetteret begreb, hvor
flere faktorer spiller ind og pavirker hinanden,
Idrat og idraetsfaget medvirker til at frem
me fysisk aktivitet, som hjxlper il at forbedre
de ovrige livsstilsfaktorer. Det er dog ikke ale
ne i uddannelsessektoren, at man fra politisk
side forsoger at fremme idraetslig udfoldelse.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bom og unge er
fysisk aktive minimum 60 minutter om dagen.
Aktiviteten skal veere af moderat til hoj inten
sitet og ligge ud over almindelige kortvarige
daglipdagsaktiviteter.
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FiGUR 9.2, Kondital for
hhv. maend og kvinder
forskellige aldersgrup
per Bemark, at vurde
ringen af konditatlet
storrelse er refativ, fx
er konditallet middel,
nar det ligger pa £9-54
mi iit/fmen. x kgl for
18-24-3nge maend
mens det tilsvarende
tal for kvinder over é
er pd 27-34 mlit/im

x kgl. Kilde: Syddansk
Universitet

Hvardan vil

du seiv
definere sund-
hed? Skriv nogle
negleord ned.
Hvordan passer
dine punkter i
forhold til WHO's
definition af
sundhed?

Udfer en

konditest.
Er dit kondital
hajt eller lavt?
Hvordan er klas-
sens samlede
resultat sam-
rmenlignet med
KRAM-undersge-
gelsens resultat?
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Fysisk aktivitet har en lang rackke fordele, der er med til at fremme
sundhedstilstanden, herunder at:

» Det holder kroppens muskler og muskelstyrke ved lige.

s Det oger knoglernes stvrke.

» Det nedsaetter risiko for overvaegt.

+ Det hawmmer udvikling af fivsstilssygdomme.

Undervisning i og information om fysisk aktivitet og sundhed er
nodvendigt, da det kan medvirke til at forbedre befolkningens sund
hedstilstand. Statens Institut for Folkesundhed har i 2007 og 2008
undersogt de sikaldte KRAM-fuktorers betydning for danskernes
sundhed. KRAM er en forkortelse for kost, rygning, alkohol og motion,
I KRAM-undersogelsen viste konditionstests, at 35 % af de deltagende
maend og 43 % af de deltagende kvinder havde et lavt kondital. Og god
kondition er vigtig, da personer med dirlig fysisk form har en markant
foroget risiko for sypdom og dod.

[ KRAM-undersogelsen sa det vierst ud for mend i alderen 18
til 24 dr og kvinder i alderen 65 r og derover. Generelt har kvinder
et lavere kondital, men der er store konsforskelie i de enkelte alders-
grupper. Tidligere undersogelser peger pa, at det generelle kondital
er faldende, hvilket indikerer, at et stigende antal danskere ikke er
tilstrackkeligt fysisk aktive.
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| bogen Mit System fra
1904 samlede Jorgen
Peter Muller de erfarin
ger, treaningsmetoder
ag den levemade, som
han mente forte til de
bedste resultater

Danserinde af Harald
Grersing (19201

Pige parat til udspring
af Anne Marie Carl
Nietsen [1910]
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LIVSSTILSSYGDOMME

WHO anslir, at 70 % af alle dodsfald verden over vil kunne relateres
til livsstilssygdomme i 2020. Personlige vaner indgar som samlet del
af den enkeltes livsstil og har stor indflydelse pd helbredet. Det er isaer
KRAM-faktorerne som har betydning for det moderne menneskes
sundhed. Fra 1970erne og frem skete der en eksplosiv vakst i antallet
af livsstilssygdomme som fx hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes,
knogleskorhed og livsstilsrelaterede kreftformer.

07 Lzs mere om livsstilssygdomme pa hjemmesiden.

Danmark har et stort sundhedsbudget. Sundhedsudgifierne ligger
pi 9.3 % af BND, hvilket placerer os pa en andenplads blandt OECD's
medlemslande (2017). Ln stigende usund livsstil i befolkningen har
bragt fysisk aktivitet og sundhed pa den politiske dagsorden. Her sat-
ser man p sygdomsforebyggelse og sundhedsfremme for at imodega
fortsat stigende udgifter til sygdomsbehandling. Med andre ord, det
er bedre at forebygge end at helbrede. Sundhedsstyrelsen lar hvert ar
siden 2003 gennemfort kampagner om sundhed og fysisk aktivitet,
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Den negative udvikling i det moderne menneskes sundhedstilstand
har ogsa skabt en modreaktion i samfundet, idet der i de senere ar
har vieret et oget fokus pd den sunde krop og en sund livsstil. Denne
tendens forstierkes via de sociale medier, hvor mange promoverer og
iscenesetter deres made at leve pi,
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OVERVAEGT 0G FEDME

Overviegt og fedme er, til trods for et oget politisk og individuelt fo
kus pa den sunde krop og en sund livsstil, stadig et stigende problem
bade i Danmark og pa verdensplan. 1 de sidste 10-20 ar er der sket en
stigning pa mindst 100.000 i anallet af overvargtige danskere. Ifolge
de nyeste tal fra Danmarks Statstik er 47 % af den voksne befolkning
overvaegtige, mens andelen af svart overvaegtige danskere er 14,1 %.
Stigningen er isaer sket i de yngre aldersgrupper og hos personer med
kort uddannelse.

Body Mass Index (BMI) bliver oftc brugt til at vurdere, hvorvidt en
person er undervegtig, normalvaegtig eller overvaegtig. BMI beregnes
som kropsvazgten i kg divideret med kvadratet pd hojden malt i meter
(viegt/hoide?). Det er vigtigt at viere opmaerksom pd, at BMI ikke
tager hojde for fordelingen af kroppens fedt- og muskelvaey, Fx vil
meget muskulose personer opleve at blive vurderet som overvagtige.
Derfor kan BMI heller ikke entydigt betegne graden af overvagteller
relaterede helbredsrisici.

vagl
BMI = hejden?
En person, der vejer 87 kg og méler 1,75 m, har et BMI pa
28,4
Udregningen ser saledes ud: i 758;"1 75 = 28,4

8MI under 18,5: Undervagtig
BMI 18,5-25: Normalvaegtig
BMI 25-30: Overvaegtig

BM] over 30: Svaert overvaghg

Der er flere faktorer, der bidrager til overvacgt og fedme. Vigtigst er
samfundsudviklingen med mere stillesiddende arbejde, mindre naturlig
bevaegelse og motion samt ubegranset adgang til kalorierige madvarer.
Derudover spiller bade biologiske og psykologiske faktorer en rolle.
Overvagt og fedme pavirker ikke alene de overvaglige selv, men
ogsi folkesundheden generelt, idet det belaster de offentlige sund
hedsbudgetter, Ca. 4-8 % af det samlede sundhedsbudget pa ca. 105
milliarder kroner gir til at behandle overvasgtsrelaterede sygdomme.
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Fedme-
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* 1,4 milliarder
mennesker er
overvagtige pa
globalt plan
* Fedme klassi-
ficeres officielt
som en sygdom
= 47 % af den
danske befolk-
ning er over-
vaegtige
» 14 % af den
danske befolk-
ning er svaert
overvaegtige

Sundhed og livsstil

| St oievaglio Hand (%] dvinder fk) i
16:24 4 53 1
534 185 i
B4d & 107 B
§556 & 174 9
-84 & 199 f)
4674 i 18 g
7 b 137 0
Total 143 g

I medierne tales der ofte om fedmecpidemier som en samlet betegnelse
for det stot stigende antal mennesker, der bliver overvaegtige pa ver
densplan. Selvom overvaegtikke smitter t medicinsk forstand, sa er det
et fznomen, der spreder sig pga. samfundsmeessige og livsstilsmaessige
forhold. Fx har born af sveert overviegtige personer storre risiko for at
udvikle fedme end andre,

Forskning i fedme og overvegt peger pa, at det maske kan betragtes
som en kronisk sygdom, sclvom der ikke er enighed om, hvordan det
skal defineres. Alligevel mener mange, at ansvaret for overviegt er den
enkelte persons eget, og dette er med til at marginalisere overviegtige
og bremse arbejdel med at vende udviklingen. En udvikling, der, hvis
den fortsaetter, som WHO forudsiger, vil betyde, at 60-70 % af alle
europieere i 2030 vil vere svaert overviegtige med meget alvorlige
konsckvenser for sundheden,

KROPSKULTUR
Teknologiens udvikling, lige fra opfindelsen af radio og tv tit inter
nettet og brugen af sociale medier, har gjort, at forestillingen om den
ideelle krop er blevet langt mere eksponeret og kommercialiseret end
tidligere. Den fysiske fremtoning betyder meget i dag, og man kan hele
tiden spejle sig i det perfekte. Dem med de sunde og
veltrasnede kroppe iscenesaetter sig selv, samtidig med
at reklamer for kunstige bryster florerer i bybilledet. Det
er en udvikling, som er med til at skabe et glansbillede
af den menneskelige krop, og som oger individets fokus
pd bide sundhed og kropsidealer,

I nutidens samfund er det herskende kropsideal, at
kvinder skal vere slanke, have feminine kurver og en
fast bagdel. Marnd skal viere hoje, slanke, bredskuldrede

Rektamer for nye bryster og plastikiorurgr  og muskulose. Idealer, der cksemplificeres hos ver

pa busser og andre steder 1 bybitledet var
med tif at skabe debat om kropsidealer

densstjerner som fx Kim Kardashian og Jamie Dornan.
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FIGUR 9.6 Den idaelle
krop i tiden omkring ar
1900 var nmndst lige sa

{ ge horger at leve op t,

som den ideelle krop
| det moderne samfund
g er det, da der var knap
| hed pa ressourcer

i svaer for den almindeli-

Man skal dog ikke mange dr tilbage i historien, for nogle ekstra
kilo pa kroppen udgjorde et udbredt skonhedsideal. I tiden omkring
dr 1900 var idealet for kvinder en fyldig, kurvet figur og store bryster,
mens manden skulle vare buttet, behiret og have runde kinder.

2010°erne

p

Naturligt veltramnet ®
Mashulinl udtryk @
Sund fremtaning &

Mens idealet
ticligers har vaeret
at opbygge store
muskler gennem
bodybutlding, 53
erdet i dag
erstatiet af et
mare harmanisk
udtryk.

Skuespilieren Jamis .
Dornan, der bl.a er kand? .
fra filmen Fifty Shades of |
Bray, er of sksempel pd, ©
at den skarpskdme mande- :
krop som ideal ar erstatiet :
af et mere naturtigt look. -

l

1890-1920 Kraftigt bygget ®

Magat kropshehdting @
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Artister blevaner-
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nogle ekstra Nye sundhedsbolger har siden mndret vores opfattelse af, hvordan
den omkring den ideelle krop ser ud. Disse nye normer er medvirkende til at mar
store bryster, ginalisere samfundets overvargtige, og diskrimination er blevet mere
+kinder. udbredt. Og det er, selvom naesten halvdelen af den danske befolkning

er overvaeptig, Begreber som body sfaming og body image har vundet
frem i skyggen af idealkroppen. Body shaming er, ndr man foretager
en bevidst handling med det mal at ydmyge en person pga. vedkom

igl veitrmnet @ ) . o

Wuilnt wdtryk @ mendes kropsbygning eller kropsstorrelse. Body image er det subjektive

1d Iremtoning @ selvbillede, som man kan have af sin egen krop.

Mens ideslet
’:‘;m:”:;: Find eksempler pa body shaming, og overvej, hvad der kan
musklar ggnnem ¢ e o .
g, 53 have fort til dennt-: UdVlklIrlg. |.:lnd eksempler p4 kvinder,
e t:’:" -';ﬁ der kamper for retten til kropslig frigerelse. Diskuter denne

mere rurmn;: frigarelse fra tidens kropsidealer set i et sundhedsperspektiv.

pillaren Jarme

er bla arkandt @

Fifty Shades of

it aksemnpe! pd,

skdme mande- |

wal or erstatisl

t naturiigt look. _5

witigt bygget @

opsbebdring

tunde kinder Mange unge er ulilfredse med deres egen krop. Knitikken kommer bide indefra og fra omverdenen

e bley aner-

endt og beundret

et Vores forhold til kroppen er let at pivirke. Men tidens kropsideal har

LT, | ogsi skabt en modbolge, hvor swerligt unge kvinder tager kampen op

imod det snaevre ideal for, hvordan man skal se ud. Foregangskvin
; der som bla. modellen Ashley Graham og sangerinden Lady Gaga
| forsoger at gore op med de fejlfri, ofte redigerede billeder af kroppe,
B 8 } ] g PP

i som fylder i medierne, og onsker i stedet at fokusere pa sundhed i et
- bredere perspektiv,

b, Det er scerlig vigtigt i en tid, hvor det er blevet udbredt at varre meget

e e & bevidst om sin krop, sin vazgt og sin sundhedstilsiand. Og hvor de fleste

19, aldrig anden |

eopabandring. & placerer ansvaret for skutfelser og nederlag hos sig selv. Undersogelser

e L A viser, at op mod 20 % af unge er utilfredse eller meget utilfredse med
deres krop og foler sig forkerte. Dette kan fore til spiseforstyrrelser,
identitetsproblemer og lavt selvvaerd. Noget, den magtfulde modein
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Unge undgar 1 stigende
grad bad t falles om
kldmngsrum efter
fysisk aktivitel. En los
mng kan vaore at saotte
badeforhaeng op

dustri, der hylder den meget tynde og blege krop blottet for muskler,
er med il at manifestere,

Jagten pa den ideelle krop kan saledes have nogle negative konse
kvenser, der hwmmer den generelle sundhedstilstand. Det er altsd ikke
nodvendigvis sundt at stracbe efter tidens kropsideal, da der skal vaere
et sundt samspil mellem fysisk, psvkisk og mental sundhed.

BADEKULTUR

Som folge at tidens Kropsideal undgdr unge i stigende grad at ga i bad
i felles omkledningsrum efter fysisk aktivitet. Dette haenger sandsyn
ligvis sammen med den tendens, som en undersogelse fra Center for
Ungdomsstudier viste i 2015, nemlig at syv ud af ti piger og fire ud af
ti drenge er flove over deres krop, Dette er noget, som bade forskere,
lierere og elever onsker at aendre.

.Da jeg startede i 1.g, efter et 3r pd en frimodig efterskole, s3

Jjeg det som en selvfalge at bade sammen efter idrat. Men da
vi ferste gang stod | omkleedningsrummet efter at have labet runder
i parken, viste det sig, at jeg var den eneste, der havde det pa den
made.” Anne Sophie Warberg, 14 ar, Politiken, 29/11-2016.

I de seneste ar har man ogsd i torbindelse med idretsundervisningen
oplevet, at det er blevet mere og mere almindeligl at springe badet
over, En af drsagerne skal sandsynligvis findes i et oget fokus pa tysisk
fremtoning og en voksende sammenligningskuitur, som tor nogle fo

rer til utilfredshed med deres krop, En anden arsag kan viere {rygien
for, at nogen i det skjulte optager private og intime situationer fra
omkledningsrummet.
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GRUPPEN

En bestar afin-  Nir flere end to mennesker er sammen, kan en opsta.

divider mellem hvilke,

der er interaktioner. Men selv om flere mennesker optrader sammen, udger man ikke
nodvendigvis en gruppe. Hvis man sidder i samme tog eller bus,
udger man ikke nedvendigvis en gruppe. Man kan sagtens sidde
endog meget tet pd hinanden uden at vaere del af en gruppe. Man
kan ogsd sagtens treene i et fitnesscenter uden at have noget at gore
med dem, man trener sammen med.
For at man kan tale om en gruppe, skal der vaere interaktion mellem
individerne i gruppe. Det som et individ i gruppen geor, skal pAvirke
de andre i gruppen. Der skal vere en eller anden form for afhen-
gighed af hinanden - et socialt samspil.

Interaktioner i grupper. Artiklen handler om social interaktion, so-
cial kompetence ag signaler.

Desuden skal medlemmerne af gruppen vaere de samme inden for
en vis tidsperiode. Ellers vil hverken gruppesammenhold eller grup-
penormer kunne udvikles. I grupper udvikles der en struktur, hvor
de enkelte medlemmer hver far deres egen position og rolle.

TEAMET

Et er en gruppe, Et er en gruppe, der er karakteriseret ved, at teamets medlem-
der har et feelles mal. mer har et falles mal.

o Man arbejder sammen om at nd malet, og man er afhaengig af hin-
: anden i bestrebelserne pa at na malet. 1 det gode team har medlem-
merne forskellige styrker og svagheder, men disse forskelligheder
komplementerer hinanden, si teamet arbejder som en sammen-
temret, sterk enhed.

Da det danske fodboldlandshold i 1992 vandt EM, var det ikke for-
med-  di, vi havde Europas bedste spillere, men fordi vi havde et hold, der
farer, at helheden er var et velfungerende team.
staerkere end summen Nir det steerke team traeder i aktion, er helheden staerkere end sum-
af enkeltdelene. men af enkeltdelene. Man kalder det for en
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P4 cykelhold ser man tydeligt denne effekt: Medlemmerne af det
velfungerende team sKiftes til at fore an og ligge pa hjul, og der-
Ipsta. ved opnir holdet at komme hurtigere frem, end de enkelte ryttere
kunne hver for sig. :
t man ikke |

1 eller bus, Der kan opstd det problem for det enkelte individ, der arbejder i et |
stens sidde stort team, at han kan fa fornemmelsen af, at hans indsats er usyn-
uppe. Man lig, og at han derfor tillegger sin indsats mindre betydning. Der
get at gore kan veare en tendens til at den enkeltes indsats falder i takt med, at
teamet bliver storre. Feenomenet kaldes
‘on mellemn betyder, at den en-
kal pdvirke Den franske professor Max Ringelmann paviste nemlig effekten al-  keltes indsats falder i
for afhaen- lerede i 1913. Han madlte, hvor stor en kraft en person trak med takt med, at antallet

under tovtraekning, afhengig af hvor mange der var med pd hans  af teammedlemmer

hold. Forseget viste, at ndr der var to personer pa holdet, faldt den  stiger.

enkeltes indsats til 93 % af det, den var, nir han trak alene. Nir |
Jon, so- der var tre personer, faldt den til 85 %, og ndr der var otte personer

pa holdet, faldt den helt ned til 49 %. Ringelmanneffekten udger

en stor udfordring for enhver trener, der skal have sit hold til at

fungere bedst muligt. Den viser, hvor vigtigt det er, at treneren

+ inden for sorger for, at alle teamets medlemmer oplever deres egne indsats
eller grup- som betydningsfuld.
iktur, hvor

ile.
TEAMETS UDVIKLING
Man kan ikke bare samle en gruppe mennesker og tro, at de straks
vil kunne fungere som et team. Udvikling af et team tager tid, og §
s medlem- gar gennem flere faser. Den kan beskrives i fem trin: Forming, stor-
ming, norming, performing og afslutning.

gig af hin- (n : Forst dannes teamet. ar ferste fase, J
r medlem- hvor teammedlem-
elligheder Personerne medes, maske medes gamle og nye teammedlemmer  merne lerer hinanden
sammen- og lerer hinanden at kende og diskuterer den opgave, de har fiet, og milet at kende.
og hvilke metoder der er hensigtsmaessige i forhold til losning af i
opgaven. | denne fase kan det vaere hensigtsmassigt, at traeneren |
't ikke for- arrangerer forskellige sociale aktiviteter, sd udeverne lierer hinan- f
t hold, der den bedre at kende. Forskellige opfattelser af, hvordan opgaven skal

loses, kan let fore til en vis usikkerhed i teamet. j

end sum-
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er fasen,
hvor medlemmerne
markerer sig over for
hinanden.

er fasen,
hvor teamets normer
udvikler sig.

er fasen,
hvor teamet fremstar
som en enhed.

er fasen,

hvor teamet skal ople-

ses, fordi opgaven er
fuldfert.

(2) : | denne fase soger medlemmerne at markere sig.

Man vil gerne vise, hvem man er bide pd banen og udenfor ba-
nen, og man forseger at fa en rolle, man selv finder attraktiv. De
forskellige opfattelser kan udlose en kamp om bestemte positioner
pa holdet. Udoverne prever hinandens grenser af. Det kan give
anledning til konflikter. Fx vil det her vise sig, hvem der har en
darlig arbejdsmoral eller en darlig indstilling. Selv om denne fase
tilsyneladende modarbejder produktivitet, er det en nyttig fase. Pa
idrietshold er det vigtigt, at treeneren er opmaerksom og treder til
og er med til at lose konflikter. Hvis det lykkes at lose konflikterne
pa en god made, kan det oge teammedlemmernes selvopfattelse og
respekten for forskelligheder.

(3} : Denne fase kendetegnes ved, at teammedlemmerne
bliver enige om, hvad der er acceptabelt.

Teamets normer udvikles. Mal og forventninger bliver klart defi-
neret af treneren og udeoverne. Teamets evne til at samarbejde om
at nd malene stiger. De abenlyse rollekonflikter er overstiet. Der er
en gensidig respekt for hinanden, og medlemmerne begynder at
fungere bedre sammen socialt. Man er bevidst om, at alle pa holdet
yder hver deres unikke bidrag. Respekten for den enkeltes bidrag til
holdet er den vigtigste bevidstgerelse i denne fase.

(4) . | denne fase er der tatte bind mellem teamets
medlemmer og et generelt onske om hinandens succes.

Teamet fremstir som en enhed med selvtillid. De enkelte medlem-
mer er i stand til at kombinere deres indsats med teamets mal og
kan nu reelt prestere optimalt. Alle i teamet bakker op om teamets
mal, og det den enkelte udover skal prastere.

(5 : P4 et tidspunkt skal ethvert hold forholde sig til, at
holdet afvikles - typisk ved af slutningen af.en saeson.

Hvis opgaven er lost succesfuldt, kan de fleste medlemmer i teamet
stoppe med tilfredshed. Hvis malet ikke er ndet, kan mange have
sveert ved at acceptere, at det er slut. Her ma treneren hjalpe med
at gore udeveren bevidst om, hvad han har opniet og lart, selvom
malet ikke blev opfyldt.
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Det er meget vaerdifuldt at gore teammediemmerne bevidste om
de faser, som deres team skal igennem. Medlemmerne kan derved
bedre forstd, hvad der sker undervejs i processen. Det er eksem-
pelvis vigtigt, at medlemmerne bliver bevidste om, at det i anden
fase (storming) er naturligt at have konflikter pd holdet, og at disse
konflikter er et vigtigt trin pd vejen fremad mod afklarede roller og
et velfungerende hold.

KOHASION

Udviklingen af teamet binder medlemmerne tattere sammen. Det,
som binder medlemmerne i et team sammen, kaldes i idraetspsy-
kologien for kofiesion, og man skelner mellem to former for kohe-
sion:

Opgavekohasion
Social koh@sion

er udtryk for, hvor godt teamet arbejder sam-
men for at nd specifikke mél.

Nir fx et basketballhold laver et zoneforsvar, der skal hindre, at
modstanderne kan bryde igennem og lave scoringsforseg under
kurven, er det afgerende for, at det virker, at hver spiller tager an-
svaret for sin zone, og at teammedlemmerne kommunikerer godt
sammen, nar angriberne passerer fra den ene zone til den anden.
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beskriver teammed-
lemmernes evne til at
arbejde sarmmen om at
na teamets mal.
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be-
skriver de sociale band
mellem teammedlem-
merne.

Figur 9.1.
Sammenheengen mel-
i lem koheesion og priv-
| station.

er udtryk for, hvor godt teammedlemmerne kan
lide hinanden, og hvor stor pris de s®tter pa at vere sammen.

P4 hold med stor social koh@sion er medlemmerne gode til at stot-
te hinanden, og derfor ogsa gode til at lose konflikter.

FORHOLDET MELLEM KOH/ZSION OG PRASTATION

Umiddelbart ville det vare logisk at tro, at hej kohasion forer til
stor prastation. Men sammenh:engen kan ogsd vere omvendt:
store praestationer forer til hoj kohasion. De fleste, der har spillet
med pa et hold, har oplevet, at en sejr har en god virkning pd stem-
ningen pd holdet, og at den gode stemning giver holdet gejsten
til at yde en ekstra indsats. Sammenhzengen mellem kohiesion og
praestation er med andre ord cirkuler. Hold kan komme ind i en
god cirkel, hvor sejre styrker kohzsionen. Eller de kan henge fast
i en ond cirkel, hvor nederlag svaekker kohasionen (figur 9.1). Ved
at arbejde med kohiesionen pd holdet, kan man ogsd skabe bedre
resultater.

gode darlige
praestationer praastationer
haj lav
kohasion kohaesion

SOCIAL KOH/ESIONS BETYDNING FOR OPGAVEKOHASION

Det ville vaere naturligt at tro, at hej social koh®sion fremmer op-
gavekohasion og dermed praestationen. Men forholdet har vist sig
at vaere mere komplekst. Der findes eksempler pa hold, der har la-
vet store praestationer, selv om medlemmerne ikke fungerede godt
sammen socialt. | boldspil kan den sociale kohasion imidlertid let
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fa negative folger for praestationen, hvis fx en spiller ikke vil afle-
vere til en medspiller i en fri position, fordi han ikke kan lide den
anden.

Nair man skal analysere den sociale kohasions betydning for pra-
stationsevnen, har det vist sig nyttigt at inddele idraetsdisciplinerne
efter hvor store krav, der stilles til samarbejdet mellem medlemmer-
ne under udevelsen. Man skelner mellem tre typer af idratshold
afheengigt af graden af samarbejde:

Uafhangige hold
Co-aktive hold
Interaktive hold.

er hold i stafet, skydning og bowling og
lignende, hvor man godt nok har samme mal og stiller op sam-
men, men hvor opgaven i meget hej grad er baseret pd individuelle
feerdigheder.

er idretter som roning, kano og kajak, hvor
der krieves en hojere, men dog relativ enkel grad af koordination
og kommunikation.

er boldspil som fodbold, hindbold og ba-
sketball, hvor prastationen afhanger af at et komplekst samspil
mellem medlemmerne.

Psykologisk forskning tyder pd, at den sociale kohasion har stor
betydning pa interaktive hold og mindre betydning for co-aktive
hold og mindst betydning for uafhangige hold. Stiller man opien
stafet er den sociale kohzesion ikke sa betydningsfuld for preestatio-
nen som i hindbold, hvor spillerne konstant skal kommunikere, og
hvor sammenspillet hele tiden er i fokus.

GRUPPEN

Ho

Pa

er opgaven
i hoj grad baseret pa
individuelle feerdighe-
der.

Pa

kraves en relativ
enkel grad af koordi-
nation og kommuni-
kation,

Pa

afhaenger praesta-
tionen af et komplekst
samspil mellem med-
lemmerne.
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ROLLER

Tabel 9.1.

Fire typer team og ko-
Iesionens betydning
(efter Henriksen K.
m.fl.)

har haj op-
gavekohasion og hoj
social kohaesion.

har lav op-
gavekohasion og hgj
social kohaesion.

har lav op- .
gavekohzsion og lav
social kohaesion.
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FIRE TYPER TEAM

Koh:sion opdeles som na@vnt i opgavekohasion og social kohze-
sion. Da de to kohasionsformer kan viere henholdsvis hoj og lav,
er der fire typer af team (tabel 9.1):

Opgavekohasion
Hej Lav

Team A
Velfungerande team

Team B
Hyggeligt team
g * Hoj opgaveeffektivitet * Lav opgaveeffektivitet
= God psykologisk trivsef
* Lang levetid
Team D
Koldt og effektivt team

* Ho} opgaveeffektivitet
* Middel eller darlig psykisk trivsel

« Middel/kort levetid

= Middel/god psykisk trivsel
¢ Middel/kort levetid
Team C

Soctal kohazsion

Dysfunktionelt team

= Lav opgaveefektivitet
* Darlig psykisk trivsel

Lav

* Meget kort levetid

med hoj opgavekohasion og hoj social kohasion er det
velfungerende hold, som bindes sammen af bide opgaven og gode
saciale relationer,

Trivslen er hej og medlemmerne er gode til at lese opgaverne.

med lav opgavekohaesion og hej social kohasion er det
hyggelige hold, hvor medlemmerne har det godt sammen.

Men de laser ikke deres opgaver sarlig godt, mdske fordi trygheden
ved at have det godt sammen, er vigtigere end konkurrencemomen-
tet. Problemet ved det kan vare, at nogle af medlemmerne bliver
treette af den manglende serigsitet pa holdet. Det kan give konflikter,
eller resultere i, at nogle medlemmer vaelger at forlade holdet.

med lav opgavekohaesion og lav social kohasion er dys-
funktionelt,

Hverken det sociale eller opgaven holder medlemmerne sammen.
Bade trivsel og effektivitet er lav, og holdet vil med stor sandsynlig-
hed opleses.
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H2
med hoj opgavekohasion og lav social koh®sion er det har hej op-
. kolde, men effektive hold med fokus pa opgaven. gavekohasion og lav

acial kohz- social kohaesion.
hej og lav, Medlemmerne fungerer ikke sammen socialt. P4 sidanne team er
der en potentiel fare for, at den lave sociale kohasion pé et tids-
punkt vil indvirke pd praestationen.
Lav
ROLLER
For at et team kan veere velfungerende, er det vigtigt, at teamets
Eiteictivitet medlemmer kender og udfylder bestemte roller. Det er vigtigt, at
PR e de ved, hvacl.der forventes af dem. Der er forudsatningen for, at de
fieeta kan leve op til kravene.
S— Rotlier defineres som: De forventninger der er rettet mod en person
Sraktvitat i en bestemt position 1 teamet.
isk trivsel
TevED ! Roller kan have bade formel og uformel karakter.

' tildeles typisk af treeneren. tildeles af traeneren.
ision er det Hvis der er medbestemmelse pd holdet, foregar det i samrdd med
‘en og gode teamet. Men treeneren tager normalt den endelige bestutning. De

formelle roller er eksempelvis pd fodboldhold at vare anforer, at
veere midtbanespiller, at vaere kantspiller osv. P cykelhold kan det
verne. handle om at vare hjelperytter, at vere afslutter i en sprint, at

; vaere holdets bjergrytter osv. Den formelle rolle er udtalt og velde-
'sion er det : fineret.
en.

i trygheden
1cemomen-
1erne bliver
e Konflikter,
oldet.

iion er dys-

e sammen.
sandsynlig-

udvikler sig gennem interaktioner mellem med-
lemmerne, og her spiller det enkelte medlems personlighed en stor
rolle.

Nogle roller, der findes i mange team, er indpiskeren, der styrker
kamprroralen, den morsomme der letter stemningen, den sociale
der stotter og hj®lper andre, og den uformelle leder som er fornuf-
tig og rationel.

Hvis et teammedlem skal leve op til sin rolle, er det vigtigt, at der
ikke blot er rolleklarhed, men ogsd at han accepterer rollen og sy-
nes, at den er vaerdifuld.

udvikler sig gennem
interaktioner mellem
teamets medlemmer.
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HIERARKI

I et tearn kan der opstd rangorden i den forstand, at nogle bestem-
mer mere end andre. Der er bide fordele og ulemper ved at udvikle

Styrken ved hierarkiet er, at der ikke opstér tvivl, ndr der skal treeffes
beslutninger. Alle ved, hvem der bestemmer. Det kan vare en for-
del i stressede kampsituationer, hvor der ikke er tid til at snakke sig
frem til gode lpsninger. Men problemet ved hierarkiet er, at det ikke
altid er dem, der ligger hejest [ hierarkiet, der har de bedste lasnin-
ger. Det kan variere fra situation til situation, og hvis der ellers er
tid til at hore pd alle, er det @®rgerligt pa forhdnd at udelukke gode
lesninger, blot fordi de kommer fra medlemmer, der ikke ligger he-
jest i hierarkiet. Hierarkiet kan evt. helt forhindre, at medlemmer,
der ligger lavt i hierarkiet, fremforer deres synspunkter.

ROLLEKONFLIKTER

Manglende rolleklarhed handler om, at en spiller ganske enkelt har
svaert ved at forstd sin rolle. Maske har treeneren ikke tydeligt gjort
klart hvilke forventninger, han har til udeveren. Det kan handle
om, at en angriber tror, at han kun skal ligge fremme og score mal,
men at treeneren ogsd forventer, at han gar med tilbage og statter
forsvaret.

I etapelob i cykling, som Tour de France, udpeges der typisk en ryt-
ter, som de andre pd holdet skal kere for. Her kan der typisk opstd
en rollekonflikt, hvis en rytter, der foler, at han er den bedste pa
holdet, bliver sat til at vaere hjelperytter.

Det kan ogsd viere, at der fra forskellig side er forskellige forvent-
ninger. Treneren forventer fx, at anfereren er hans sparringspart-
ner, ndr det handler om at diskutere taktiske positioner, mens spil-
lerne forventer, at han er en slags tillidsmand, der varetager deres
interesser i forhold til traeeneren.

Netop med hensyn til anforerrollen kan man stede ind i konflikten
mellem det at vaere formel og uformel leder. Hvis spillerne anser en
anden person pa holdet som uformel leder, end den treeneren har
udpeget, kan det blive svaert for den udpegede anferer at opni sine
medspilleres respekt.
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Det er uundgaeligt, at der opstar konflikter i et team. Men det er
vigtigt, at konflikter kan loses, og at de ikke influerer negativt pa
holdets prestationer. Derfor arbejder man i dag pd mange hold
med teambuilding.

TEAMBUILDING

handler om at oge kohaesionen pa holdet, s teamet
bliver sa effektivt og velfungerende som muligt.

Arbejdet med teambuilding kan tage mange former. Her skal blot
gives nogle eksempler pa, hvad man kan arbejde med.

Man kan arbejde med omgangsformer. Her handler det om at be-
vidstgore medlemmerne om psykiske processer og kommunika-
tion. Det handler om at kunne afl:ese de signaler, man sender til
hinanden. Pa et dansk superligahold i fodbold, der havde lidt tolv
nederlag i treek, begyndte spillerne at kalde hinanden egenavne og
rabe "luk roven!” til hinanden. Her startede den nye treener helt
enkelt med at forbyde den slags sprogbrug. Det danske herrehind-
boldlandshold, der vandt bronze ved europamesterskabet i 2002 ef-
ter 35 ar uden medaljer, havde arbejdet intenst med teambuilding i
nasten halvandet ar. Herunder fik spillerne psykologiske redskaber,
som de kunne bruge til at aflaese hinandens dbenhed og villighed
til at modtage kritik.

En velkendt metode til at ege sammenholdet pd et team er at
udsette dem for at skulle samarbejde i usmdvanlige situationet.
Holdejer Bjarne Riis uds@tter sine cykelhold for trening i samar-
bejde ved at tage dem pd sarlige “overlevelsesture”. Pa disse ture
fir medlemmerne gode oplevelser sammen, som bade styrker sam-
menholdet i teamet, og oger det gensidige kendskab til hinandens
reaktionsmader. Samme effekt, men i mindre malestok, opndr man
ved at spille alternative boldspil. Det kan veere spillerne pd fod-
boldlandsholdet, der udfordrer hinanden i en golfturnering, eller
hindboldiandsholdet, der spiller indenders fodbold. Den alterna-
tive aktivitet kan ogsd veere en biograftur eller en tur i teateret, Her
handler det ikke om samarbejde, men om at fa en felles oplevelse
som man kan snakke om og derved pge de sociale bind mellem
teammedlemmerne.

TEAMBUILDING

1y

handler
om at ege bade opga-
vekohaesion og social-
kohaesion.
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TEAMBUILRING

En vigtig del af teambuilding handler om at sette mil sammen
med teammedlemmerne. Derved opnar man, at medlemmerne fo-
ler ejerskab til malene. Desuden kan man ogsd arbejde med reaktio-
nerne pd, at man nir sine mal, s teamet opmuntres til en kollektiv
folelse af stolthed, nir man ndr sine mal.

For at oge den gensidige forstdelse af hinandens roller pa holdet
bruger nogle traznere at lade spillerne bytte roller under traening.

Der er en stor vekselvirkning mellem idreetten og det omkringlig-
gende samfund, nir det handler om teamudvikling. Idrattens le-
dere er blevet meget bevidste om betydningen af udevernes sociale
og individuelle udvikling. Samtidig er der i erhvervslivet stor inte-
resse for de erfaringer, som traenere og eliteidrietsudavere har med
teamudyvikling, og mange succesfulde treenere og eliteidretsudove-
re holdert kurser og workshops for ledere i erlivervslivet.

Der udoves ledelse i mange sammenhange indenfor idraettens ver-
den - pd organisationsniveau, pd klubbestyrelsesniveau eller pa
traenerniveau. Det danske foreningsliv er overordnet demokratisk
opbygget, men hvis man kigger naermere p, hviike ledelsesformer
der udeves af traenerne, der fungerer som udevernes nzrmeste le-
dere, vil man ud over den demokratiske ledelsesform ogsd finde en
rackke andre ledelsesformer.

Ledelse i idrcet. Artiklen beskriver moderne ledelsesformer i
idraet.

L5
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1.2 Fritidsinteressen idrzet

Motiver
At vzre fysisk aktiv og dyrke idret uden for skoletiden indgir i hverda-
gen for mange unge — og der findes blandt dem uendeligr mange svar
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pi spergsmilet: "hvortor dvrker du idret™

Nogle vil svare, at det er pga. kammeratskaber, andre fordi de synes, det
er dejligt, nogle fordi det er sundt, nogle for at tabe sig, fordi det styrker
selvtilliden eller pga. af konkurrencemomentet. Der vil nok vare flere
piger end drenge, der gor det for ac tabe sig, og maske flere drenge end
piger, der gor det for konkurrencens skyld!

Mortiverne til at dyrke idret kan altsd vaere af fisisk, psvkisk eller social
karakter, de kan variere fra den fundamentale bevaegelsesglade il den
avancerede tiltredsstillelse af at opnd et onsket resultat, uanset om det er
pd motionist- eller eliteniveau.

Starten er gier ol et gymnasicmotionslob,

Muligheder
Mulighederne for at dyrke idret eller motion i fritiden kan inddeles i 4
kategorier: den organiserede idraet, den uorganiserede, den selvorgani-
serede og den kommercielle idrzt. Kigger man pi ligheder mellem disse
4 kategorier og faget idrat, vil der viere en fielles kerne, nemlig idretten
i form af den enkelte disciplin = men der vil ogsd varre mange andre
forskelle og ligheder bl.a. i formen og organisationsgraden. Denne bro-
gede mangfoldighed udgor altsi dine valgmuligheder, nir du skal velge,
hvordan din fremtidige fysiske aktivitet skal foregi, og hvilken idrats-
gren eller motionsform du har lyst til ar dyvrke.

B
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Fig. 1.1

Den organiserede idraet — foreningsidrctten — er samlet i 3 hovedor-
ganisationer Danmarks Idraets-Forbund (DIF), Danske Gymnastik- og
Idratsforeninger (DGI) og Dansk Firma Idrets-Forbund (DFIF), der

alle er paraplvorganisationer for en riekke idrietsgrene. Hovedorganisa-

tionerne varetager idrertens politiske, samfundsmassige og okonomi-
ske interesser, forestar fordeling af de offentlige tilskud fra bla. Tips-
midlerne og vder ckspertbistand af bla. juridisk og uddannelsesmassig
karakter over for deres underorganisationer. Danskernes foreningsliv er
unike. Nir man sammenligner os med andre nationer, er det specielt, at
idraetten/sporten helt fra sidste halvdel af 1800-tallet har vierer dyrket
i foreningernes og klubbernes regi i modsatning tl, at idretten i andre
lande 1 langt hojere grad er knyteet til uddannelsessystemet.

Historisk har idretten i Danmark vaerer opdelt i en folkelig bredde-

idraetsorganisation (DGI) og en eliteidretsorganisation (DIF) - tor-
skelle som nu kan viere svieee at £ oje pd, da de enkelte foreninger
ofte bade er organiserer i DIF og DGI. Begge organisationer uddanner
trienere, ledere og instruktorer og atholder stievner, turneringer og me-

i4 sterskaber inden for deres idratsgrene.

ni-

s5¢ Med vedragelsen af "Lov om cliteidret” 1 2004 er den selvejende in-
ten stitution Team Danmark, DIF og specialforbundene forpligtede il at
dre samarbejde om at udvikle dansk eliteidret pa en socialt og samfunds-
ro- maessigt forsvarlig mide. Team Danmark varetager talentrekruttering
ze, og ~udvikling, har test- og treningscentre, forestir forskning inden for
'ts= bl.a. doping og traening, ridgiver vedrorende idratsbyggeri, vder oko-

nomisk stotte il clitcidretsudovere gennem specialforbundene samt
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star bag swrlige uddannelsestilbud for clitcidratsudovere, som fx den
4-arige Team Danmark-ordning inden for de gymnasiale ungdomsud-
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FAKTA

Landsstevne

DGI havde i 2003 ca. 1.3 mio. med-
lemmer, fordelt pa ca. 20 idretsgrene.
DGI's profil er den folkelige idrut,
hver gymnastikken er den storste
idretsgren med ca. 300.000 udovere. 1
medlemstallet indgir ogsd ca. 20.000
hajskoleclever same bredere og mere
uspecialiserede aktiviteter som senio-
ridret, motion og borneidret. DGI
afholder hvere fjerde dr Landsstavner,
hvor motionister og opvisningshold
i en riekke idretsgrene samles for at
vise, hvad de kan, for at dyste og for
at viere sammen. Gymnastikkens elite

turnerer med "Verdensholdet™.

¥

=
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OL indmarch {danske deltagere)

DIF havde 1 2004 ca. 1.7 mio. med-
lemmer fordelt pa 58 specialforbund,
der repraesenterer hver sin idretsgren.
Specialforbundene arrangerer  som
medlemmer af DIF de danske mester-
skaber i deres respektive idratsgrene,
de organiserer udtagelsen og deltagel-
sen i internationale mesterskaber som
EM, VM og OL, lige som de vare-
tager sivel turneringsidriet som mo-
tionsidriet for alle aldersgrupper og
pit alle niveauer. DIF varetager alesa
siledes bade breddeidractien og clite
idretten, og repricsenterer som Dan-
marks Olvmpiske Komité {DOK)
Danmark i international olympisk
sammenhang (10C).

Den vorganiserede idrzts udovere er motionister og individualister,
der foretraeckker friheden dl at kunne improvisere = til at kunne lobe,
cykle, svomme, nir tiden er il det, niir behovet opstir.
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Den selvorganiserede idraet opstiir, nir en gruppe fatter samme inte-
resse for en aktivitet, uden at de ensker at dyrke forpligtelsen i et for-
maliseret foreningsregi. Den selvorganiserede idraet kendes tvpisk fra
street- og beach-miljoerne i USA, hvor fx basket og volley i dette regi
har vieret dyrket som et alternativ til college-idretten, men selvorgani-
seringen kan lige sa vel opstd omkring fx skatere eller motionsaktiviteter
som stavgang eller lob.




Den kommercielle idraet or i lobet af de sidste 25 dr vokset med cks
plosiv kraft. Man betaler for at kunne viere fysisk akeiv, ndr det pas
ser ind i hverdagen, og man betaler for professionelle instrukeorer, der
kan ridgive om fedtforbranding, trening eller opstramning af muskler,
ernering, kostomlbegning og kosttilskud. Man kan bruge maskinerne,
lobebandene, stepmaskinerne og evklerne i fitnesscentret, nir man har
tid. Fitnesscentrene er abne fra tidlig formiddag til sen atten. Man kan
deltage pa fx aerobic-, spinning cller step-hold pi forskellige dage og
tidspunkter. Man er ikke bundet af faste treningstider, og det er maske
denne frihed, der har gjort denne form for fysisk aktivitet si populier.
Den passer ind i en moderne Fivsstil!

1.3 Livsstilen

Motion kan dyrkes inden for de 4 ovenmevnte sammenhange — med
og uden konkurrence. Fra 1970 erne og frem har motionismen vundet
indpas i det senmoderne menneskes hverdag: rening for motionens
egen skyld eller triening med henblik pi deltagelse | motionslob at kor-

tere eller lengere varighed.

Diske atskrekket af fedmebolgen i USA med livsstilssygdomme og
forringet livskvalitet som folgevirkninger, er andelen af den voksne be-
tolkning i Danmark, der er fysisk aktive, steget i lobet af de sidste 20

iwr,

Motion kan viere den daglige eykeltur til skole, en ugentlig time i bad-

IDRAT - ET FAG. EN FRITIDSINTERESSE, EN LIVSSTIL

mintonhallen, deltagelse i vandaerobie, triening hen imod grienseover-
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skridende oplevelser inden for ckstremsporten, fodbold pi serie 5-hol
det osv. Uanset hvilken form for fysisk aktiviter man vielger, betyder
motion ogsd beviegelsesglede og oplevelsen af at blive bedre = at Ivkkes
i form af fx at blive hurtigere eller at kunne komme lengere eller ved at
besejre sig scelv og/eller andre. Smi som store succesoplevelser betvder et
oget selvvierd — at man fir et storre mentalt overskud - bide i forhold til
at omgis andre og i forhold tl at lose opgaver af forskellig art.

I det folgende er medrager en rickke figurer og tabeller om danskernes
motions- og idrietsvaner, der Legger op il diskussion (gi gerne selv pa
netret og suppler med de nyeste tal elier tal fra andre idrietsgrene):

Danskernes motionsvaner

UNGE
kampsport
rulleskojter
| a |
fodbold handbold ridning
anden hold-

styrketrening

S aerobic

jogeing

sejlsport
) sportsdans
tennis ;
anden indebold Lyl moderne dans
MAND ~~kanafkajakfrening SVOMINg KVINDER
skydning
jageliskeri turcykling
galf )
anden motion yogalafspmnding
vandreture
cykelsport
gymnastik
folkedans
/ELDRE
SAMMENHANGEN MELLEM K@N OG ALDER
{baseret pi middelvardier for kons- og alderssammensztning)

Kilde: Knud Larsen: Den tredie bolge.

VLAV
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9. Opvarmning, trening og test

At komme i bedre fisisk form krever en malrettet indsats. Det er
ikke lige meget, hvordan man griber det an. Hvis man vil forbedre
sin kondition, skal det gores pi én mide. Hvis man derimod gerne
vil forbedre sin muskelstyrke cler muskeludholdenhed, skal det gores
pi en anden mide. Traening krver viden om, hvad man skal trane,
hvordan man skal trence og hvordan man evt. kan teste resultatet. For
du skal triene, er det vigtige at varme rigtigt op, si du fir det bedste
udbytte af treningen og undgir at blive skader. Dette afsnit vil give
dig en indforing i, hvordan du skal varme op inden triening, hvordan
og hvad du kan trene i forhold il din milsietning om kondition,
muskelstyrke, muskeludholdenhed og beviegelighed, samt hvordan du
kan teste resultaterne af treningen. Hvad angir triening af koordination
og teknik henvises til afsnittet om teknik og funktionalitet.

9.1 Opvarmning

1 idrietssammenhieng er opvarmning de ovelser og akriviteter, der gir
forud for en bestemt aktivitet. Formdlet med opvarmning er at gore
kroppen fysisk og psykisk parat.

Opvarmningens primere formil er at

*  oge priestationsevnen
+ veere skadesforebyggende
*  indstille sig mentale

Huad sker der i kroppen under opvarmning?
Kredslobet omstiller sig fra hvile til arbejde, si blodet (og dermed ilten)
kommer ud til de arbejdende muskler.

Andedrettet bliver dybere og hurtigere.

Muskeltemperaturen stiger og nir i lebet af 10-15 minutter en stabil
temperatur omkring 38-39 "C. De kemiske processer i kroppen forlober
hurtigere ved hajere temperatur.

Gnidningsmodstanden i muskler, led og bindevev nedsaetres.
Nervesystemet pivirkes, si nerveimpulserne forlober hurtigere, og
samspillet mellem muskler og hjerne bliver bedre.
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Fig. 9.1 Forsog viser, at bide kropstemperaturen og muskeltemperaturen stiger ved opvarmning, og at
isar stigningen i muskeltemperaturen er naert forbundet med en forbedret prasstation. Det ses ogsi at
opvarmningen i lengere tid end ca. 15 minutter ikke giver en bedre prestation.

At legemstemperaturen stiger ved fysisk arbejde skyldes, at musklerne
kun er i stand til at udnytte 20-25 % af energien til arbejde — resten
omsxttes til varme.

9.2. Lav dit eget opvarmningsprogram

Pa baggrund af resultaterne af de omtalte forseg med opvarmning,
er det et uomgmngelige mal for et opvarmningsprogram at foroge
temperaturen i musklerne og i kroppen som helhed. Det kan gores pa
mange mider, og som sidan er der ingen faste regler herfor. Det kan
siledes viere med eller uden musikledsagelse, det kan viere med eller
uden brug af rekvisitter som tondebind, bolde og sjippetove, ligesom

forskellige lege og kampovelser kan indgd. Der er dog nogle generelle
forhold, der med fordel kan medrenkes, nir du skal i gang med at
udarbejde et opvarmningsprogram.
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Retningslinier ved udarbejdelse af opvarmningsprogrammer

* Start i roligt tempo. Dg tempoet gradvist.

* Undgi i starten store bevaegelsesudslag og voldsomme temposkift.

* Opvarmning ber indeholde udstrakning af musklerne (bla. som
skadeforebyvggelse).

* Tilpas opvarmningen til milgruppen.

* Vir hensigtsmassigt pikladt - det kan hjelpe dig med at holde
viirmen.

* Sorg for variation mellem de involverede muskelgrupper.

* De vigtigste muskelgrupper og led bor arbejdes godt igennem.

I skemaform kan en grovskitsemodel for et opvarmningsprogram se siledes ud:

KREDSLOBS@AVELSER (3 min.)
Gang og lob for at fi pulsen i vejret og
temperaturen gl at stige.

LEDOPVARMNING (2 min.)
Stiende rulninger for

rygsojlen, strakke sig

igennem, gang, let lob.

¥

BEVAEGELIGHEDSOVELSER (4 min.)
Sving og hop for at varme leddene (iser skulder
- og hofteled) op. Udstrack muskler, led og ledbind

og gor dem mere ¢lastiske. Sorg for flest mulige
totalbevegelser, hvor mange muskelgrupper arbejder \
sammen via kropsstammen (fejesving, sidebojninger,

armsving). Hop med variationer (fx spralle, twist).

Ed
¥
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MUSKELGVELSER (4 min.)

Arbejd med hovedmuskelgrupperne: mave-
rvg og armbojere/strackkere for at lave specitik
muskelopvarmning.

H@J PULS (2 min.)
Korte spurter, stafet ¢l.lign.

UDSPANDING (3 min.)
Strickovelser for iswer ben, arme, mave, rvg og baller
= losner op for de arbejdende muskler.

96
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I mange idretsgrene bestir opvarmningen foruden den almene del af

en speciel del. Heri indgir ovelser, der tilgodeser netop denne idract.

Det kan vare i forbindelse med sarlige beviegelighedskray, som fx i

svomning eller gymnastik, eller specifikke koordinationskray, som fx i

boldspil og atetik.

For at motivere til beviegelse, et godt arbejdstempo samt en rimelig

variation i ovelserne bruger man ofte musik til et opvarmningsprogram. -
Forat sikre at musikken ikke bare bliver en form for baggrundsmusik, kan
du bruge nogle af de rid, der er omtalt i afsnit 7.2 om sammenhangen

mellem musik og bevegelse.




