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2-ldreet og trening

IDRAT!

Foreningsidraetten bygger
pé tre grundpiller:

Fysisk aktivitet
- traening

- motion
- konkurrence

Sociale relationer
- leering

- trivsel

- fellesskab

Administrative

elementer
- ledelse

- styring

Figur 1

Tilfredsstillelse af

sociale behov

Medlemskab af en idreetsforening virker
tiltreekkende pa mange mennesker, fordi

et medlemskab kan give tryghed, samveer,
feellesskab og trivsel oven i gleeden ved den
fysiske aktivitet.

Det at dyrke ”sin idreet” eller idraetter
under organiserede former medfgrer for de
mange, at fritidsinteressen idreet opleves

seerdeles positivt. Hvad enten idreetsaktivi-
teten er en holdidret eller en individuel
idreetsgren vil treeningen og deltagelse i for-
skellige former for konkurrencer give udgv-
eren rig mulighed for — i feellesskab med
andre idreetsudgvere — at udvikle samveer
og trivsel i forskellige grupperinger.

Klubben som samlingssted
En idreetsforening har ofte karakter af
et samlingssted, hvor alle medlemmer



og pargrende mpdes mere eller mindre
regelmaessigt, uanset om engagementet i
idreetsforeningen skyldes et medlemskab
som aktiv idraetsudever, leder, treener/
instrukter eller et tilknytningsforhold som
foreeldre, kone/mand, kammerat m.m.
Tilknytningsforholdet er ofte et resultat af
flere af de navnte faktorer.

Idreetsforeninger har alle deres sarprag,
og har saledes noget, der kunne kaldes for
identitet. Denne identitet udtrykkes tit som
begrebet klubliv, men Klubliv der bygger pa
den feelles interesse for idraetten

samt det sociale faellesskab.

Leg og konkurrence
Det er dejligt med idraet. Det er derfor, vi
engang begyndte at dyrke idreet, og det er

derfor, mange fortsastter. | idreet indgar bl.a.

spending, variation, rekreation, oplevelser

(felelsesmeessigt og intellektuelt), kreativitet

og dermed glaede og leg. Idreet uden det

legende element er darlig idraet! Det geelder

pa alle niveauer bade for nybegynderen og
for den etablerede verdensmester. | relation
til de voksnes verden er idreaetten endvidere
en af de fa muligheder, voksne har for at
lege.

Konkurrencemotivet eller praestationsmo-
tivet har en veerdi, der ikke ber underken-
des inden for idreetten. Det, at f& mulighed
for at prove sig selv af og udvikle sig, virker
tilfredsstillende pa de fleste mennesker,

og konkurrencemomentet skal saledes
betragtes mere nuanceret end det at vinde
over andre.

Dette hefte Idreet og treening omhandler
emner i relation til de fysiske, mentale og
sociale sider af traeningsvirksomheden i
foreningen.
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TRANE HVORFOR?

Vi er skabt til bevaegelse

og aktivitet

Behovet for at kunne beveege sig effektivt
dominerer kropskonstruktionen hos de
fleste dyrearter. Dette geelder ogsd menne-
sket. Ca. 40 pct. af vor legemsveegt udgares
af muskler og omkring 15 pct. af skelettet.

Flere af vore vigtige organsystemer er
indrettet med henblik pa at yde service

til beveegeapparatet under arbejde, f.eks.
hjerte og andedraetsorganer. | hvile pump-
er hjertet 4-5 liter blod pr. min., og man
ind- og udander i samme tidsrum fra 5-8
liter luft. Men under maximalt arbejde kan
hjertet imidlertid pumpe 20-25 liter blod pr.
min., og &ndedraettet kan stige til over 100
liter luft pr. min.

Selv nervesystemet ma siges at veere
bevagelsesdomineret, og hjernen bruger
meget af sin kapacitet pa at koordinere
muskelbevagelserne.

Mennesket er altsa skabt til aktivitet og
ikke stilstand.

Psykiske grunde

Der er ogsa andre grunde til at dyrke idrast.
Mange ger det, fordi de slet og ret finder
det morsomt, og det er sadan set grund
nok. Lysten driver veerket. Vi ma have lyst
til at starte traening og lyst til at fortsaette
den. Bl.a. er det vigtigt, at treeningen er sa
afvekslende som muligt og finder sted i en
hyggelig atmosfeere. Andre ger det pa grund
af konkurrenceelementet, som kan findes i
al idreet. Vi kan lide at blive sat pa prove —
at se, hvad vi dur til og preve kreefter med
andre.

For nogle er det gnsket om at veere sam-
men med andre, der far dem til at dyrke
idreet — det at lave noget sammen med sine
venner og muligheden for at fa nye venner
gennem idreetten.

Sundhedsmaessige arsager
Livsstilssygdomme (sygdom pga. uhensigts-
maessig livsstil f.eks. rygning, inaktivitet,
overveegt etc.) anslas i dag at vaere ansvar-
lige for ca. 40% af alle sygdomme, og WHO
har beregnet, at i &r 2020 vil 70% af alle
sygdomme globalt set, vaere relateret til
livsstil.

Mange dyrker saledes idreet og motion fordi
de ved, at det er sundt for dem.

| de senere ar er motions gavnlige effekt pa
sundheden blevet understreget, og det er
blevet pavist, at inaktivitet er lige sa usundt
som at ryge!

Samtidigt har undersggelser vist, at det er
sundere at veere overveegtig og fysisk aktiv,
end det er at vaere normalvagtig og inaktiv.
Sa selvom det er godt at veere normal-
vaegtig, sa er det vigtigere at veere i god
form end at have en lav vaegt — "hellere tyk
0g aktiv end tynd og inaktiv”

Der kan séledes veere adskillige motiver til
at dyrke idreet, og ofte er det en kombina-
tion af flere faktorer.

Uanset hvad der end métte vare den
primere drivkraft, vil treeningen have betyd-
ning for den enkeltes fysiske og psykiske
velbefindende.
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HVAD ER TRANING?

Ved fysisk treening sker der forandringer
savel organmaessigt som funktionelt i kro-
ppen.

N&r man treener, belaster man organismen,
saledes at den "nedbrydes” (fales som
treethed og evt. gmhed). Efter treeningens
opher genopbygger den menneskelige
organisme sig selv (restituerer sig) ikke
bare til udgangsniveauet, men til noget over
dette (superkompensation) se figur 2. Dette
sker for at beskytte sig imod eventuelle
nye arbejdskrav. Hvis organismen derefter
ikke udsettes for nye belastninger, synker
"beredskabet” atter og kommer under
udgangsniveauet for gradvist at vende til-
bage til dette.

Det er ikke alle vaev og organer, der er lige
pavirkelige ved treening. Blandt de mest
modtagelige kan naevnes: muskulaturen,
hjertet, karsystemet (og dermed kreds-
Isbet), ledbénd og centralnervesystemet. De
forandringer, der sker, er afhangige af flere
forhold bl.a. de arvelige forudsaetninger,
alder, ken og treeningens karakter.

Udgangs
niveau

Det er vigtigt ngje at overveje, hvad det er,
man gnsker at trane, for man gar i gang
med den fysiske treening, idet de foran-
dringer en bestemt traeningsform frem-
kalder i et vaev eller organ er specifikke.
Som eksempel kan navnes, at langdis-
tancelgb fremkalder forstgrrelse af hjertet,
bedre iltoptagelse samt veekst af de lang-
somme ("rede”) muskelfibre. Laves i stedet
tung styrketraening f.eks. med larmusklerne,
vil hjertet ikke pavirkes i samme grad,
ligesom iltoptagelsen ikke forbedres. Denne
type ovelser vil derimod styrke vaeksten af
larmuskulaturens sakaldt hurtige ("hvide”)
fibre. Ved styrketraening er effekten endvi-
dere afhangig af en reekke forhold, sdsom
hvilke muskler der traenes, muskelarbejdets
karakter, intensitet og hastighed, samt
bevagelsesmgnstret og antal gentagelser.

Alt afhaengig af hvilken effekt, der skal
opnas ved treeningen, er det altsé af stor
betydning, hvilke treeningsmetoder og avel-
ser man valger.

Udmattelses
niveau

Treening

Figur 2 Superkompensation

Restitution

Super-
kompen-
sation

Tilbagevenden
til udgangsniveau
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Ved traening forstar vi en systematisk
opevelse til storre feerdighed. Og ved fysisk
treening forstas en pavirkning af orga-
nismen, der resulterer i en stadig starre
ydeevne, der kan males i ydre arbejde. For
at opnd gode idreetslige feerdigheder (storre
arbejdsevne og pget modstandskraft) ma
man derfor treene grundigt og systematisk.

Den indledende og senere vedligeholdende
del af treeningen kalder vi grundtreeningen i
modsatning til specialtraeningen, der alene
gar ud pa at opave de enkelte idraetters
sarlige teknik og taktik.

Erfaringerne viser, at kun ved en kombi-
nation af grundtraening og specialtraening
kan man opna fysiske, tekniske og taktiske
forbedringer og samtidig reducere risikoen
for overanstrengelse og skader.

Traeningens indflydelse

pa organismen

Den veltreenede person har — sammenlignet
med den utrenede — en stgrre arbejdsevne
samtidig med, at vedkommende ofte arbej-
der mere gkonomisk.

Det skyldes, at treeningen medfarer vigtige
forandringer i organismen.

Her skal omtales de vaesentligste:

Kredslobet

Ved treeningen bliver hjertemuskulaturen
tykkere og kraftigere. Heraf falger, at

hjertet kan pumpe mere blod ud med hvert
slag, hvilket kan registreres ved en lavere
puls, bade i hvile og under arbejde. Hos
veltraenede idraetsudavere vil hvilepulsen
ofte vaere mindre end 50 slag pr. min. Et
arbejde, der far treening kreevede en puls
pa 170 slag pr. min., vil efter nogen treening
kunne udfgres med en puls pa 150 slag pr.
min. og pulsen vil hurtigere vende tilbage til
hvileniveauet efter arbejdets ophar.

Endvidere @ges antallet af kapillaerer (sma,
fine blodkar) i skelet- og hjertemuskula-
turen som fglge af treening, og man far

en stgrre blodmangde og dermed mere
haemoglobin (iltbindende stof i blodet),
hvorved blodet kan transportere mere ilt ud
til de arbejdende muskler.

Musklerne

Musklerne bliver staerkere, idet de enkelte
muskelfibre bliver stgrre. Samtidig eges
antallet af kapillaerer i musklerne, hvorved
iltforsyningen forbedres, hvilket har betyd-
ning for muskeludholdenheden.

Ogsa samspillet mellem muskler og
nervesystem opeves, dvs. koordinationen
forbedres.

Nervesystemet

Opevelsen af en idreetspvelses bevaegelses-
forlgb kaldes tekniktraening. Formalet med
tekniktraeningen er, at gore bevagelsens
forleb mere og mere hensigtsmaessig.

Forudsatningen herfor er det rette samspil
mellem hjernen, nerver og muskler.

Dette samspil udvikles ved regelmassigt
at treene de rigtige bevaegelser, hvorved
bevagelserne bliver automatiseret dvs.,

at bevaegelserne efterhdnden kan udferes
uden bevidst opmaerksomhed pa udferels-
en.

Dette medferer, at et givet arbejde udfares
mere effektivt (mindre energiforbrug) med
mindre risiko for skader, samt at udgveren
kan frigare opmaerksomhed til at teenke
pé andet under udfgrelsen af bevaegelsen
f.eks. taktik.

Stofskiftet

Den veltreenede kan optage og transportere
mere ilt end den utreenede, séledes, at

den veltreenede vil fa en mindre ophobning
af affaldsstoffer i blodet, og derfor kunne
arbejde i leengere tid.

En treenet person vil endvidere have en
mere fordelagtig udnyttelse af energistof-
ferne séledes, at han ved et givent arbejde
vil have et mindre forbrug af kulhydrat
end den utraenede. Det er isar en fordel
ved lengerevarende idraetsaktiviteter, hvor
maengden af kulhydrat er afgerende for,
hvornar udmattelse indtreeffer.

Endelig bevirker traeningen, at de kirtler,
som regulerer stofskiftet, kommer til at
fungere bedre.
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TRANING HVORDAN?

Planlagning

Planlegning af traeningen er en ngdven-

dig forudsaetning bade for motionisten og

konkurrence-idreetsudaveren, hvis tree-
ningen skal give det rette udbytte. For at
udarbejde en fornuftig treeningsplan mé
traeneren bl.a. have et kendskab til falgende
faktorer:

- Treeningens indvirkning pa
organismen.

- Den aktuelle idraets saerlige krav til
udholdenhed, styrke, bevaegelighed,
hurtighed og teknik m.v.

- Idraetsudeverens gjeblikkelige
traeningstilstand.

- Den tid der er til radighed til
treeningen.

- ldreetsudgverens alder, ken og
fysiske anlaeg.

- Undervisningsprincipper og metoder,
instruktionsteknik m.v.

Det fremgar heraf, at det er sin sag at
udarbejde en traeningsplan. Eksisterende

traeningsprogrammer kan vere en hjalp
0g bruges som retningslinie, men de ber
tillempes efter de givne forhold og ikke
anvendes kritiklgst som standardprogram-
mer.

Eftersom forskellige treeningsformer pavir-
ker kroppen forskelligt, og er pavirkelige

af f.eks. treethed, er det vigtigt at gare sig
klart, i hvilken raekkefolge de enkelte tree-
ningsformer bgr benyttes — og hvilke paus-
er, der bor fglge efter de forskellige former
for treening.

Nedenstaende figur viser den mest hen-
sigtsmaessige reekkefalge, hvis man har
forskellige treeningsformer i samme tree-
ningspas.

Tekniktraeningen og/eller hurtigheds-
traeningen ber altid placeres farst i traenin-
gen, hvor treetheden er minimal, og udav-
eren har stgrst mulighed for at koncentrere
sig og reagere hurtigt.

Opvarmning Tekniktraening eller Styrketrzening eller Restitution og
Hurtighedstraening Udholdenhedstraening Afspaending

Start pa treeningen

3 Slut pa treningen

Figur 3
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Udholdenheds- og styrketraningen kan
bedre placeres efter anden form for tree-
ning.

Hvis der er mulighed for at veelge, vil det
vare bedre med flere korte treeningspas
end fa lange treeningspas i Igbet af en uge.

Generel traeningsteori
Opbygningen af treeningsprogrammer ma
ske under hensyntagen til fplgende faktorer,
der alle har betydning for traeningens effe-
ktivitet:

- treeningsintensitet
(treeningsbelastning pr. treeningspas)

- treeningstid (den tid man bruger
pa et enkelt treeningspas)

- treeningsmengde
(=treeningsintensitet x traeningstid)

- treeningshyppighed
(antal treeningsgange)

Traeningshyppighed

Fra den praktiske traening er der eksempler
pd, at nogle traener 12-15 gange ugentligt,
andre 1-2 gange ugentligt.

Hvis treeningen skal have en markant fysisk
effekt, skal der tilstreebes mindst 3 gen-
nemfgrte treeningspas pr. uge. Derefter skal
hyppigheden ofte op pé 4-5 traeningspas pr.
uge, for fortsat at give gget treeningseffekt
o0g bedring af den fysiske form.

Ovelsesvalg

Fra den overordnede traeningsplanleegning
til detailplanleegningen m.h.t. gvelsesvalg,
skal der som nevnt tages udgangspunkt

i idreetsudgverens forudsaetninger samt
relevante treeningsmetoder, aktiviteter og
pvelser.

Traeningsformer

| den daglige planlagning af traeningen
er det hensigtsmaessigt at have nogle
faste treeningsformer at opbygge traenin-
gen omkring. De enkelte traeningsformer
har specifikke virkninger pa organismen,
men udover det primare mal opnas ofte
en vis effekt pa andre omrader, som nor-

malt tilhgrer en anden treeningsform. Hvis
treeningsformens mél er at traene f.eks.
muskeludholdenhed, vil der tillige veere
en vis effekt pa f.eks. muskelstyrken eller
konditionen.

| dette afsnit vil de mest almindelige
traeningsformer blive praesenteret.

Konditionstraening

Ved konditionstreening forstas en treening,
der har til hensigt at forgge organismens
evne til at optage og transportere ilt.

For at veere konditionsgivende skal treenin-
gen udsatte de ilttransporterende organer
for en vis belastning. For at skabe denne
belastning er det ngdvendigt at inddrage

de store muskelgrupper — specielt benenes
muskler. Oftest anvendes lpb som den akti-
vitet, der skal give kondition, men aktiviteter
som svgmning, langrend, cykling og roning
er ogsé anvendelige.

Samtidigt er det vigtigt, at der treenes med
den rette intensitet. For at bestemme inten-
siteten i treeningen kan man bruge pulsen
— jo hardere arbejde, jo hgjere vil pulsen
vere. Ofte angives intensiteten ud fra max-
pulsen.
Maxpulsen er udtryk for den hgjeste puls
en person kan have. Maxpulsen er genetisk
bestemt og kan ikke @ndres ved traning.
Maxpulsen falder med alderen og en tom-
melfingerregel til udregning af maxpulsen
er:

220 =+ alder

Dvs. en 50-arig mand vil have en maxpuls
pa ca. 170 slag pr. minut.

Bestemmelsen af maxpuls ud fra ens alder
er en simpel og hurtig metode, der vil vaere
anvendelig for de fleste. Men man skal
veaere opmaerksom pé, at der kan veere store
individuelle variationer i maxpulsen, som
medferer at en person kan fa sin maxpuls
vurderet forkert med helt op til 20 slag ved
brug af den aldersafhangige formel.

En anden mere pracis — men 0gsa mere
kreevende metode — er at lave 3-5 maxi-
male bakkespurter (efter grundig opvarm-
ning) til udmattelse og derefter male sin



puls. Pulsen males bedst ved brug af. et
pulsur, men man kan ogsa telle sin puls
manuelt pa halsen i 15 sek. og gange
med 4. P.g.a. denne metodes store fysiske
belastning, ber den kun anvendes af raske
personer.

Distancetraening

Denne traeningsform skal vaenne organ-
ismen til at arbejde i lang tid. Dvs. at der
treenes uafbrudt i op til flere timer med
submaksimal (sub = under) belastning. Ved
denne treeningsform opnas dels en forgget
maksimal iltoptagelse (bedre kondition) og
dels en forggelse af evnen til i lang tid at
arbejde med et stort submaksimalt iltfor-
brug (sterre udholdenhed).

Der opnas en starre slidstyrke af binde-
vaevet i ledkapsler, sener og band. Desuden
stiller distancetraeningen store krav fil
organismens varmeregulation og vaeske-
balance.

Pulsen ber i arbejdsperioden ligge minimum
30 slag under personens maxpuls.

Intervaltraening

Ved intervaltreening forstas en treenings-
form, hvor perioder af hardt arbejde
afveksler med perioder/pauser, hvor man
hviler eller arbejder med mindre traenings-
intensitet. Ved intervaltreening vil belastnin-
gen i arbejdsperioderne altsa veere hgjere
end ved distancetrening.

Der er naturligvis store muligheder for
variation med hensyn til varigheden af
arbejdsperioden og pauserne.

Som eksempel pa intervaltreening kan bl.a.
naevnes, at der laves en effektiv kondition-
streening ved arbejdsperioder pa 3-5 min.,
med en arbejdspuls pa 15-20 slag under
maxpulsen aflgst af en ca. 2 min. hvileperi-
ode med mindre intensitet (40 — 50 pulsslag
under maxpulsen).

Ved at variere arbejds- og pauseperioden
kan forskellige arbejdsintensiteter og for-
skellige treeningseffekter opnas.

Styrketraening

Ved styrketraening forstas treening af musk-
lernes evne til at praestere en stor ydre
kraft.

Musklerne kan arbejde pa to forskellige
mader: dynamisk og statisk. At en treenings-
form er dynamisk betyder, at musklerne
&ndrer lengde under arbejdet, medens en
statisk traeningsform betyder, at musklerne
ikke @&ndrer lengde under arbejdet.

Nar man f.eks. hanger i armene i en ribbe,
vil musklerne arbejde statisk, og i det
gjeblik man begynder at haeve sig op, vil
musklerne begynde at arbejde dynamisk.

Maxstyrke

For at opna sterre maximal muskelstyrke
ma en muskelgruppe udsattes for storre og
starre belastning. Belastningen ma udgere
70-100 pct. af det maksimale og det med-
forer, at der kun kan foretages fa gentagel-
ser (1-6 stk). Denne form for treening skal
forst udferes efter en grundig (6-12 mdr.)
periode, hvor man forbereder kroppen til de
store belastninger ved stille og roligt at age
belastningerne.

Idret og traening -9

Udholdenhedsstyrke
Muskeludholdenhedstraning er traening af
musklernes evne til at arbejde i lang tid.

For at opnd denne effekt, ma der arbejdes
med mindre belastninger, svarende til 40-70
pct. af maksimal belastning. For at fa den
pnskede treeningseffekt, skal der sa til
gengeld laves 15-40 gentagelser af hver
gvelse.

Bevagelighedstraning

Ved beveegelighedstraening forstas en
udvikling eller vedligeholdelse af den
naturlige bevaegelighed over leddene.

Muskler, som traenes meget og lenge,

kan miste evnen til at kunne streekkes

helt, og dette forhold bevirker at bevagel-
sesudsvinget, i det tilsvarende og evt. andre
led, bliver formindsket. Dette modvirkes ved
regelmeessigt at trene i at bringe leddene i
yderstillinger. Man skal her vaere opméerk-
som p4, at denne treening aldrig mé forega
med ydre belastning.

Nar man treener bevaegelighed skal man:

- spande den/de muskler, der skal
udstraekkes, i 10-15 sek, men uden
beveaegelse i leddet

- slappe af i 2-4 sek.

- langsomt beveege leddet til yderstilling
(uden smerte) og holde stillingen i
25-60 sek.

- gentage gvelsen 2-3 gange
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Bevagelserne skal veaere "lange og seje”,
der skal altsé ikke "hugges igennem” el.
lign. Dette méa pointeres meget kraftigt,
fordi leddene er meget sérbare i deres
yderstillinger, og fordi musklerne ved et
kraftigt treek svarer med at treekke sig sam-
men (den myotatiske refleks), og derved
modvirker formalet med treeningen.

Beveegelighedstraening ber ligesom andre
treeningsformer ikke sta alene. Isaer er det
vigtigt, at de muskler man har forsggt at
gere lengere stadig holdes steerke, og stor
bevagelighed kan veere uhensigtsmaessig,
hvis udgveren samtidigt mangler styrken til
at koordinere og styre beveegelsesforlgbet i
leddets yderstilling.

Koordinationstraening
Koordination kan defineres som "evnen til
at samordne kroppens bevagelse i forhold
til hinanden og omgivelserne” Koordination
er saledes et udtryk for sammenspillet
mellem nerve- og muskelsystemet og
forudsaetningen for udgverens evne til at
udfere feerdigheder og teknikker.

For bgrn op til 15 ar ber koordinationstree-
ning veegtes hejt i den fysiske traening.
Centralnervesystemet (CNS) modnes i
alderen 8-15 &r, og en alsidig motorisk
pavirkning i denne periode kan stimulere til
et bredt udvalg af bevaegelsesmenstre.

En alsidig koordinationstraening i denne
alder, vil ogsé betyde, at en senere
indlzering af nye bevaegelser og teknikker vil
veere lettere.

Koordinationsgvelser kan treenes: balance-
evne, rytmefornemmelse, reaktionsevne,
rumorientering, gje-hand og gje-fod koordi-
nation og muskuler spandingsregulering.

Mental traening

De fleste udavere har provet at veere
nervese i en konkurrencesituation eller
oplevet perioder, hvor det er sveert at
motivere sig for at traene. | idraetspsykol-
ogien beskaftiger man sig med, hvordan
forskellige psykologiske faktorer pavirker
praestationer og indlaering, og hvilke men-
tale feerdigheder det kreeves for at kunne
preestere optimalt.

Eksempler pa mentale feerdigheder kunne
vare:

- at have stor selvtillid

- at kunne fastholde hgj motivation

- at have den rette koncentration

- at kunne handtere stress og
forstyrrelser

- at have det rette spandingsniveau

P4 lige fod med de fysiske, tekniske og
taktiske feerdigheder, kan de mentale faer-
digheder treenes via mental treening.

Mental traening er procedurer og @velser,
som hjalper udgveren til at forbedre sine
mentale feerdigheder, og ligesom ved den
fysiske treening, skal man arbejde méalrettet,
systematisk og regelmaessigt, for at der er
tale om mental treening.

Eksempler pa mentale treeningsteknikker
er:

- Visualiseringer
- Positiv indre samtale
- Spendingsregulering

De enkelte mentale treeningsteknikker vil
kort blive gennemgaet herunder.



Visualisering

Visualisering bliver ofte oversat til “den
indre film” dvs. de billeder, man ser inde i
sit hoved.

Men den forklaring og selve begrebet visu-
alisering er en smule misvisende, fordi det
kun henviser til brugen af synssansen.

For at ggre visualisering sa effektiv som
mulig skal man séledes forsgge at inddrage
alle sine sanseindtryk i processen, og i dag
vil man snarere bruge begrebet mentale
sanseforestillinger, da det i hgjere grad
deekker, hvad teknikken gér ud pa. | mentale
sanseforestillinger vil man forsgge at sanse
eller forestille sig en given aktivitet f.eks.

en lgbetur. Men ikke nok med, at man vil

se sig selv Ipbe, man vil ogsa forspge at
sanse lydene og duftene i skoven for at gare
sanseforestillingen sa "virkelig” som muligt.

Grunden til, at mentale forestillinger virker
er, at de fremkalder en lignende reaktion i
musklerne og deres nervebaner, som hvis
man udferer bevaegelsen i virkeligheden

— dvs. kroppen "tror”, at den udferer aktivi-
teten.

Visualisering er en af de mest anvendte
mentale treeningsteknikker, og bruges
bl.a. ved indlzering af ny teknik, og som
forberedelse til konkurrence. | begge til-
feelde forsgger man at forestille sig den
kommende situation og Igsningen af den
opgave, der skal udfares.

Positiv indre samtale

Den indre stemme er de tanker, der hele
tiden "kerer” inde hovedet pé os, og den
indre samtale kan vere bade positiv og
negativ.

Den indre samtale har meget stor effekt pa
det man ger, og hvis den er negativ, vil den
kunne pévirke udgveren negativt i forhold til
stort set alle de mentale faerdigheder, man
skal besidde. Med andre ord, en negativ
selvtale, vil reducere en udgvers selvtillid,
forstyrre koncentrationen og samtidigt ege
spandingsniveauet og gere det svearere for
ham at handtere forstyrrelser.

At have en positiv indre samtale er séledes
en forudsetning for at kunne praestere godt.

Det forste skridt i at fa en positiv indre
samtale for udgveren er at blive bevidst
om sin indre samtale — er den negativ eller
positiv? Hvis den er negativ, vil en gget
bevidsthed om de skadelige virkninger ofte
veere en god motivation for at endre den til
at veere positiv. Langt de fleste udgvere ved
godt, at det er sveerere at preestere, hvis
man hele tiden siger il sig selv, at man
ikke kan.

For at stoppe negativ samtale nér

den optraeder, kan udgveren bruge en
"tankestop-teknik”, hvor udgveren taenker
(eller siger) "stop”, hver gang en negativ
tanke dukker op. Derefter kan man erstatte
de negative tanker med positive tanker,
hvor man fokuserer pa de ting man KAN,
og skal gare for at lase den aktuelle opgave
med succes.

Endelig kan man ogsa indlere positive
betydningsfulde satninger (affirmationer),
som man gentager i traening og konkur-
rence. Setningerne udtrykker nogle posi-
tive kvaliteter ved udgveren eller bekrefter,
at man kan handtere opgaven. Eksempler
pa affirmationer er: ”jeg kan, jeg vil, jeg
tor” eller ”I am the greatest” (bokseren
Muhammed Ali).

Speandingsregulering

For at kunne prastere optimalt, kraever
det, at man har det rette spandingsniveau.
Spaendingsniveau er den grad af spaending,
som en udgver oplever i en given situa-
tion. Spaendingen kan bade vaere af fysisk
karakter gdende fra dyb sgvn til ekstrem
ophidselse, samt af mental karakter gdende
fra ligegyldighed til voldsom angst.
Spaendingsniveauet kan bade veere for hoijt
og for lavt, og udfordringen for udgveren
bestar i at finde det rette spaendingsniveau
i den givne situation. Der vil vaere nogle
udevere, der har et for lavt spendings-
niveau, men de fleste udgvere vil skulle
sanke deres spendingsniveau for at
preestere optimalt. Udgvere med for hgjt
spandingsniveau vil ofte opleve fysiske
reaktioner som f.eks. “sommerfugle i
maven”, hjertebanken og hgj muskel-
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spanding samt have negative og defensive
tanker — "ah nej, det her kan jeg ikke
magte” etc. Bade de fysiske og mentale
konsekvenser af et for hejt spandingsniv-
eau vil have en negativ effekt pa udgverens
prastation.

Der findes flere mentale teknikker, til at
kontrollere sit spaendingsniveau:

- Vejrtrekningskontrol, hvor man gen-
nem kontrolleret dyb vejrtraekning kan
saenke sin spanding og blive mere
afslappet

- Afspzending/udstrakning, hvor man
fokuserer pé at slappe af i de muskler,
hvor der opleves en stor spanding

- Visualisering kan ogsa bruges til at
finde det rette spaendingsniveau

- Tankestop, hvor man aktivt "stopper”
de negative tanker, nar de opstar

- Positive omfortolkninger, hvor man
omfortolker ens opfattelse af situationen
til noget positivt. F.eks. “&h nej, hvad
nu hvis jeg braender dette straffekast”
bliver omfortolket til "fedt, jeg er valgt
til at skyde, fordi jeg er anset som den
bedste til det, og jeg skal bare skyde,
som jeg har gjort masser af gange far”

Det er vigtigt at veere opmeerksom pa, at
der altid vil veere situationer for og under
en konkurrence, hvor man fgler for meget
spaending. Udgveren skal derfor ikke blive
overrasket over at fgle spaending — det er
en del af at konkurrere, og alle oplever en
vis grad af spaending. Det afgerende er,
hvordan udgveren tolker og handterer den
ggede spending.
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Opvarmning

Nar man skal treene eller i konkurrence, er
det vigtigt, at der forinden er foregaet en
opvarmning. Opvarmning er en forbere-
delse til aktiviteten af savel fysiologisk som
psykologisk art.

Opvarmningens formal er at gge preesta-
tionsevnen (fysisk og mentalt) samt at
mindske skadesrisikoen.

Ved opvarmning sker bl.a. falgende i orga-

nismen:

- muskel-, blod- og legemstemperaturen
heeves

- blodets ilt udnyttes mere effektivt

- kapillererne abnes i de arbejdende
muskler (bedre blodgennemstrgmning)

- koordinationen forbedres

- veevet bliver mere eftergivende (muskler
og ledbénd bliver mere fleksible)

- psykisk spendingsniveau reguleres

- koncentrationen optimeres

Det er naturligt, at forskellige idreetsaktivi-
teter kraever forskellige former for opvarmn-
ings@velser, og der ber vaere bade almene
gvelser samt idreetsspecifikke avelser i
opvarmningen.

| specialopvarmning ber indgé alle de
bevaegelsesforlgb, som den pégeeldende
idreetsaktivitet indeholder, saledes at koor-
dinationen/teknikken bliver gennemprgvet.
Endvidere er det hensigtsmeessigt, at dele
af opvarmningsprogrammet i forbindelse
med en konkurrence foregar direkte pa
konkurrencestedet, séledes at idraetsudev-
eren har mulighed for at tilpasse sig omgiv-
elserne (f.eks. streger pa banen, lysforhold,
afstand til publikum, banens overflade osv.).

Opvarmningens varighed og gvelsernes

art er saledes meget afhaengig af den eft-
erfalgende aktivitet. Det bar dog naevnes,
at en almen fysisk opvarmning ber veere pé
mindst 10 min.

Den almene del bestar af:

- pvelser for store muskelgrupper, hvilket
far temperaturen til at stige hurtigere,
og stiller pget krav til kredslgbet

- pvelser, der tilgodeser almen bev-
gelighed i hvirvelsgjlen (i alle tre plan),
samt i storre led og muskelgrupper

- gvelser, der er lidt styrkepraegede og
kreever dynamisk arbejde af muskel-
grupper som mave- og rygmuskler,
armbgjere og armstraekkere.

Figur 4 viser et eksempel pa et aiment
opvarmningsprogram

Den specielle del kan besta af:

- dynamiske bevagelser, der i udseende
og tempo ligner sekvenser og menstre
fra idreetten (kastebeveegelse i hand-
bold, vridning og slyngbevagelse i
diskoskastet etc.)

- straekevelser for sarligt udsatte muskler
og led (fodboldspillerens larmuskel og
hasemuskel, handboldspillerens bryst-
0g skuldermuskel)
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Eksempel pa et opvarmningsprogram:

N

1 Jogging 2 Lab - begge veje rundt 3 Leb med 4 Lgb med 5 Jogging 6 Gadedrengehop
haelspark heje knalgftninger
7 Krydslgb 8 Sidelens lgb 9 Hofterulning 10 Ga-hoftegyng

ved hver 3. skridt

—
11 Forskellige former 12 Forskellige former 13 Sidebagjning 14 Fejesving - hgjre hand
for armsving - til siden for armsving - frem og til venstre fod og omvendt

0g rundt tilbage

15 Armstrakninger 16 Benflytning - hgjre 17 Benflytning - hgjre 18 Rygstraekning 19 Vippei
fod til venstre hand og fod til venstre hand og skulderleddet
omvendt omvendt
20 Opisiddende 21 Venstre arm og hejre 22 Lgb med Spurter @velser hentet fra
stilling ben Igftes - og omvendt retningseendring bevageligheds-
traeningen

Figur 4
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ANATOMI OG FYSIOLOGI -
KROPPENS FUNKTIONER

Bevageapparatet vagtstenger, pa hvilke musklerne er
Skelettet hasftet.
Skelettet, som udger omkring 15 pct. af - det giver legemet stabilitet.
legemsvaegten, er samlet af ca. 200 forskel- - det beskytter vitale dele af indre
lige slags knogler og har fplgende opgave: organer.
- knoglerne virker som depot for kalk og
det udger grundlaget for menneskets fosfor og producerer blodlegemer.

bevagelsesapparat, idet det med knog-
lernes indbyrdes ledforbindelse danner

albueben spoleben

Kraniet

kraveben
skulderblad

brystben

overarmsknogle

ribbensbrusk

larbens hoved

korsben

hofteben

larben

Baekkenet

Figur 5 Skelettet



Musklerne
Muskelmassen udger 40-45 pct. af legems-
veegten og bestar af 3 slags muskler:

- hjertemuskulatur

- skeletmusklerne i et antal af ca. 400,
som er feestnet til knoglerne. Sammen
med band, sener og ledkapsler holder
de sammen pa skelettet og ved pavirk-
ning fra det bevidste nervesystem, ska-
ber de beveegelse.

- den glatte muskulatur, der fortrins-
vis er knyttet til de indre organer, og
som ikke direkte er underlagt viljen
(det bevidste nervesystem), dvs. at de
arbejder automatisk i organismen.

deltamusklen

armbgjermusklen

Armens muskler - forfra

Musklerne arbejder meget sjeldent isole-
ret, men i grupper, der virker for samme
bevagelsesfunktion.

Af praktiske grunde inddeles musklerne i
folgende hovedmuskelgrupper;

e Armmuskler
e Benmuskler
e Mavemuskler
e Rygmuskler

store brystmuskel
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Vigtige muskler indenfor de enkelte hoved-
muskelgrupper er:

Armens muskler

Armstraekkerne arbejder over albueleddet pa
bagsiden af armen. | forbindelse med denne
muskelgruppe arbejder handled og fingre i
afseetsfunktion eller kastefunktion.
Armbajerne arbejder over albueleddet pa
forsiden af armen.

, '\ deltamusklen

armstraekkermusklen

savtakkede brystmuskel rygmuskel
bajemuskler for handled
og underliggende bgjemuskler \
for fingre
streekkemuskler for '\
héndled og fingre

Armens muskler - bagfra
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J

ydre skrd bugmuskel ——®

hoftebgjer

skraeddermusklen

firehovede -
kneeledsstreekker

lige hoved

ydre hoved

— indre hoved

dybe hoved -
ikke vist

Larets muskler - forside

Benets muskler
Knazestraekkerne arbejder over knaeleddet pa
forsiden af laret.

Knaebgjerne arbejder over kna haserne dvs.

pé bagsiden af benet.

Hoftestraekkerne arbejder over hofteled/
knaeled pa bagsiden af laret. | forbindelse
med denne muskelgruppe arbejder fodled-
dets muskler (laegmusklerne) i afsaetsfunk-
tion.

Mavemuskler

Mavemusklerne, udspringer fra brystkas-
sens nederste/forreste del og feestner sig til
bakkenets forreste del.

Né&r mavemusklerne treekker sig sammen,
nermer brystkassen og bakkenet sig hin-
anden.

hofteledets indadfgrere skraeddermusklen

knaeledsstraekker

Rygmuskler

De lige rygmuskler ligger langs hele
hvirvelsgjlen fra nakken til baekkenet og
medvirker til at holde ryggen i stilling samt
til udstraekning eller til bagudbgjning af
overkroppen.

Bade mave- og rygmuskler er vigtige for at
skabe stabilitet omkring rygsajlen.

store seedemuskel

hasemuskler

hofteledets indadfgrere

Larets muskler - inderside/bagside



-skinnebenet

muskler pa bagsiden

skinnebensmuskel

teeernes
streekkemuskler

Underben muskler - forside

Figur 8

i

skalpens muskel

heettemusklen
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hasemuskel ———| ,‘ hasemuskel
trehovede legmuskel
— lige hoved
— ydre hoved
— dybe hoved
akillessenen

Underben muskler - bagside

skulderkam

skuldermuskel

——hoftekammen

den store sedemuskel

hasemusklerne

Muskler - kroppens bagside

Figur 9

deltamusklen

savtakkede brystmuskel
armstreekker

den brede rygmuskel

den ydre skra bugmuskel

store brystmuskel

armbgjer

den lige bugmuskel

Muskler - kroppens forside
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CO2

Figur 10 Kredslgbet

Kredslobet

Kredslgbets og dndedraetsvirksomhedens
opgave er at transportere ilt fra luften ned
til de arbejdende muskler.

Kredslagbet er lukket og indeholder en blod-
mangde pa 4-7 liter, hvis opgave det er

at bringe ilt fra lungerne og neeringsstoffer
fra tarmene ud til de arbejdende muskler,
og efterfelgende fierne affaldsstofferne fra
musklerne.

Skematisk oversigt over kredslgbet:

HF + VF = hgjre og venstre forkammer.

HH+VH = hegjre og venstre hjerte-
kammer.

HAO = hoved, arme og overkrop.

L = lunger.

IUB = indvolde, underkrop og ben.

| det prikkede omréde er blodets iltmaengde
reduceret (vengst), og i det lyse omrade er
blodet iltet (arterielt).

Pilene angiver blodstrammens retning.

Hjertet

Hjertet er en muskel, der automatisk treek-
ker sig sammen og afspandes i en rytme
afpasset efter arbejdets hardhed. Denne
virksomhed pumper blodet ud i karsystemet
(blodarerne) dels gennem det lille kredslgh
(gennem lungerne) dels gennem det store
kredslgb (alle muskler og de gvrige organ-
er). Hjertets virksomhed kan males, idet
sammentraekningsrytmen kan markes ved
det sakaldte pulsslag i de pulsérer (arter-
ier), der ligger yderligt (lettest pa siden af
halsen og ved tommelfinger-siden af han-
dleddets underside).



Figur 11 viser et snit gennem hjertet. Pilene
angiver blodstrgmmens retning.

HF  hgjre forkammer

VF  venstre forkammer
HH hajre hjertekammer
VH  venstre hjertekammer
S sejlklapper

L lommeklapper

Pulsen (pulsslag pr. minut) ligger i hvile pa
40-70 slag pr. minut afhangig af legems-
storrelse og treeningstilstand, medens den
under maximalt arbejde kan komme op pa
ca. 200 slag pr. minut for unge mennesker.

Nér blodet er transporteret ud i det fint-
maskede net af blodkar (kapilleerer), hvor
forbreendingen finder sted i de arbejdende
organer, bringes det tilbage til hjertet dels
gennem det tryk, der kommer gennem det
bagfra kommende blod og dels gennem
pumpearbejde af de muskler, der ligger
omkring blodarerne (venerne). | disse arer
er der anbragt nogle klapper (veneklapper),
der hindrer blodet i at Igbe den forkerte ve;.

Gennem fysisk aktivitet vil karsystemet
ude i de arbejdende muskler udvikle sig
og dermed gge mulighederne for bedre
energiproduktion. Derved bedres ogsa
varmereguleringen. Et ydre tegn pa god
varmeregulering er, at huden uanset arbe-
jdets hardhed overalt fales varm. Alsidig
o0g intensiv motion (kraftig blodgennem-
stremning) er desuden medvirkende til, at
affaldsstofferne (f.eks. kolesterol) i blodet
far vanskeligere ved at satte sig fast pa
arernes vaegge, og derved modvirkes farlige
blodpropper.

A Viser en vene omgivet af afslappet
muskulatur. Pilene symboliserer en svag
kontinuerlig blodstram mod hjertet.

B Muskulaturen er her kontraheret og
fortykket, séledes at den presser venen
sammen. Herved lukkes veneklappen
neden for sammenpresningsstedet, og
klapperne oven for abnes helt for den
forsteerkede blodstrgm mod hjertet.
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Legemspulséren - aorta

Lungearteriestammen

Lungevener

@vre hulvene

Nedre hulvene

Figur 11 Hjertets inddeling

Blodet presses mod hjertet

Muskelsammentraekning

De dybe vener ligger mellem musklerne. Nar musklerne treekker sig sammen, presser
de pa venerne. Det farer til at blodet presses opad mod hjertet. Nar musklerne igen
slapper af, hindrer veneklapper, at blodet Igber tilbage.

Figur 12 Venepumpen
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Andedrzttet

Andedrettet skal medvirke til udskiftning
af luften i lungerne, séledes at blodet,

der passerer lungerne, kan aflevere
affaldsstoffet kuldioxid (CO,) og optage ilt
(0y). Andedrattet finder sted ved muskel-
virksomhed, der i princippet foregar helt
automatisk, styret af et andedraetscenter i
hjernen, der pévirkes af det kuldioxid (CO,),
der findes i blodet (hardt arbejde — stor
forbraending — meget CO, — dybt og hurtigt
andedrast).

To saet muskler virker i andedraettet.
Mellemribbensmusklerne, der lgfter og
senker ribbenene og dermed @ger og
mindsker brystkassens rumfang. Disse
muskler kan pavirkes af viljen, men er ikke
beregnet til anvendelse under almindelig
jeevn aktivitet (brystkassen skal ikke haeve
og sa&nke sig i hvile og under alminde-
ligt arbejde). Ved meget hardt arbejde, vil
mellemribbensmusklerne automatisk blive
aktiveret og supplere den egentlige og
vasentlige andedreetsmuskulatur.

Den vigtigste andedraetsmuskel hedder
mellemgulvsmusklen, en dobbelthvalvet
muskel, der arbejder helt automatisk, idet
den med en rytme pa 12-16 sammentraek-
ninger og afspaendinger i minuttet (and-
edratsfrekvensen) udvider og sammen-
presser lungerne. Ved pget arbejdsintensitet
(hérdere arbejde) a&ndres farst og fremmest
dybden af andedraettet, der fra en udskift-
ning af ca. ¥ liter luft pr. andedraet i hvile
gges til over 3 liter pr. &ndedraet. Ved meget
hérdt arbejde @ges ogsa andedratsfrekven-
sen (antal andedraet pr. minut)

Mellemgulvets effekt @ges naturligt, hvis
mavemuskulaturen er veltraenet, séledes at
trykket i bughulen presser op under melle-
mgulvet.

Nervesystemet

Alle organers funktioner styres af nervesys-
temet, der bestar af hjernen og rygmarven
med de derfra udgaende og tilbagevenden-
de nervetrade, der har forbindelse med alle
dele af organismen.

Nervesystemets funktion er at:

- registrere

- rapportere

- sammenholde

- bearbejde og effektuere.

Noget af organismen styres automatisk
(hjerte, andedraet, fordejelse, kirtelfunktion
m.m.), mens andre dele styres bevidst

ved, at man taenker over, hvad man ger
(bevaegelser). Nogle af bevaegelserne sker
tilsyneladende automatisk (reflektorisk), idet
denne automatik bl.a. af sikkerhedsgrunde
er indbygget i nervesystemet. Brander du
dig f.eks. pa handen, vil armens muskler
automatisk treekke handen veek, hurtigere
end du kan opfatte det med hjernen og give
besked til musklerne. Kommer en flue imod
dit gje, vil det lukke sig, inden fluen rammer
det abne oje.

Det er muligt at indleere bevagelses-
funktioner, saledes at det, man i starten
matte udfere ved at teenke neje over hver
beveegelse, efterhanden kan udferes hurtigt,
sikkert og ngjagtigt og ofte samtidig med,
at man beskeftiger sig med andre ting. Du
kan f.eks. kare pé cykel i trafikken, og uden
at teenke ngjere over det reagere pa, hvad
dine medtrafikanter gar, og samtidig tale
med en kammerat, der kgrer ved siden af
dig. Nér en bevaegelse kan udferes uden
bevidst opmarksomhed pa udfgrelsen,
kaldes den en automatiseret bevagelse.



Organerne

Et stort antal indre organer foruden de
allerede naevnte, sikrer den menneskelige
organismes virksomhed. Det er naturligt, at
et sddant kompliceret apparat, pa trods af
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en meget effektiv konstruktion og et meget
fint samarbejde, kreever opmarksomhed fra
det enkelte menneske med hensyn til pleje
0g erngring.

diaphragma
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Figur 13 Organ-systemer
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ERNARING

Kosten sammensatning og mangde er
vigtig for ens daglige velbefindende, og har
stor betydning, hvis man er fysisk aktiv.

Kosten skal vaere alsidig dvs. at den skal
indeholde de for organismen ngdvendi-

ge stoffer og det er et problem, hvis der
mangler vigtige naeringsstoffer i kosten i
l&engere tid, eller hvis man indtager en for
stor energimangde i forhold til ens energi-
forbrug.

Kostmangden

Kostmangden er farst og fremmest
beskrevet ved kilojoule-tallet (4.19 KJ = 1
K CAL), som egentlig er et udtryk for den
energi- eller varmeudvikling, som frigares
ved forbraendingen. Indtager man flere
kilojoule, end organismen kan forbraende,
ophobes overskuddet i form af fedt, og man
vil tage pé i veegt.

Det vigtigste middel til at sikre en konstant
kilojouleindtagelse er veegtkontrol, idet man
ber straebe efter en konstant legemsvaegt.
Hvad denne vaegt bar veere for det enkelte
menneske afhanger af hgjde og legems-
bygning. Ved at udregne det sakaldte Body
Mass Index (BMI) kan man f& en indikation
af, om man er overvagtig. BMI udreg-

ner forholdet mellem hgjde og veegt, og
beregnes ved at dividere personens vagt
(kg.) med hans hgjde (m) i 2. potens:

BMI = vaegt/hgjde?

Eksempel:
Peter vejer 75 kg og er 180 cm hgj.

Peter har saledes et BMI pa:
75kg/(1,8x1,8) = 23,15

Har man et BMI over 25 regnes man for at
vare overvegtig. Man ber bestraebe sig pa
at have et BMI mellem 19-25.

Man skal veere opmeerksom pa, at BMI-
malingen ikke tager hgjde for individuelle
forskelle med hensyn til knoglebygning

0g muskelmasse, og iser lave personer
med kraftige knogler og stor muskelmasse
vil sdledes fejlagtigt blive vurderet som
overvagtige.

Endvidere er BMI-malingen kun anvendelig
for voksne mennesker, og kan ikke umid-
delbart bruges til barn.

Nér man er fysisk aktiv, forbruger man mere
energi, end nar man er inaktiv, og motion

er saledes en stor hjeelp i kampen mod
overvegt.




Kostens sammensatning

De energigivende neringsstoffer kan ind-
deles i 3 overordnede hovedgrupper:
Protein, fedt og kulhydrat (sukker).

Protein

Proteiner findes bl.a. i kad, malk, ris,
grensager og &g. Protein har ikke den
store betydning som energileverander til
muskelarbejdet, men protein er kroppens
"byggesten” og har derfor stor betydning
for bl.a. opbygning af muskelvav. Protein
ber udgere ca. 15% af den daglige energi-
tilfarsel. Nogle af proteinerne er livsvigtige
(essentielle) og disse findes ikke alle i det
samme fgdemiddel. Derfor er en alsidig
kostsammensatning vigtig.

Fedtstoffer

Fedtstoffer kan enten komme fra animal-
ske (dyriske) produkter (fleesk, meelk) eller
fra vegetabilske produkter (planteolier).
Fedtstofferne tjener som energileverandar
til muskelarbejdet, og er kroppens storste
energidepoter. Behovet for fedtstof er ca.
20-25% af den daglige energitilforsel.

Kulhydrater

Kulhydraterne er vor vigtigste energikil-
de ved muskelarbejde, da de er nemt
tilgeengelige for musklerne, og giver mere
energi pr. enhed end fedt. Til gengeeld er
kroppens lagre af kulhydrat mindre end
fedtlagerne og derfor skal ca. 60-65% af
den daglige energitilforsel stamme fra kul-
hydraterne.

Kulhydrat findes isr i brad, frugt og
grentsager.

Vitaminer og mineraler

Foruden disse navnte basale neringsstoffer
skal kosten ogsd indeholde vitaminer og
mineraler, da kroppen ikke selv er i stand

til at danne dem. En varieret kost med
indtagelse af forskellige bred, grentsager,
frugt, kad og fisk vil kunne sikre, at man

far tilstraekkelige maengder vitaminer og
mineraler.

Om vinteren, hvor det kan knibe med at
bevare C-vitaminerne og at fa tilstreekkeligt
med D-vitaminer, kan man evt. supplere sin
kost med en almindelig vitaminpille.
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Kostrad

Ernaringsradet har sammen med Danmarks
Fodevareforskning i 2005 udgivet 8 nye
kostrad, som skal erstatte de 7 tidligere.
Den store forskel ligger i, at kostradene nu
angiver mangder og hyppighed, og at fysisk
aktivitet og veeske er tilfgjet.

Kostradene er ikke slankerad, men er ment
som redskaber til at undgad mangel- og
sygdomestilstande og til at leve et laengere,
sundere og mere aktivt liv.

DE 8 KOSTRAD:
Spis frugt og gront — 6 om dagen
- Spis fisk og fiskepalag

- flere gange om ugen
- Spis kartofler, ris eller pasta

og groft brad - hver dag
- Spar pa sukker

- isaer fra sodavand, slik og kager
- Spar pa fedtet

— isaer fra mejeriprodukter og ked
- Spis varieret

- og bevar normalvagten
- Sluk tersten i vand
- Veer fysisk aktiv

— mindst 30 minutter om dagen

Figur 14 Kostkompasset
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Vaskebalance

Nar man dyrker motion, hvad enten det
er i forbindelse med treening eller konkur-
rence, skal man sgrge for at opretholde
sin vaeskebalance, da man ellers risikerer
at blive dehydreret, hvilket kan medfgre
preestationsnedgang og overophedning.

Hvor meget man skal drikke, afhanger
bade af leengden og intensiteten af aktivi-
teten, samt de klimatiske forhold aktiviteten
udfgres under.

Man kan opstille falgende grundregler for
indtagelse af vaeske under aktiviteten:

- Er treningens/konkurrencens varighed
under 30 min. er der ingen fysiologisk
grund til at indtage vaeske under aktivi-
teten, hverken ved lav eller hgj intens-
itet.

- Er treningens/konkurrencens varighed
over 45 min. bgr man overveje at ind-
tage vaeske afhaengig af de klimatiske
forhold samt intensiteten i aktiviteten. Jo
varmere og jo hgjere intensitet, jo mere
vaeske skal man indtage.

- Er treeningens/konkurrencens varighed
over 60 min. skal vaesketabet erstattes
Izbende for at undgd preestationsned-
gang, uanset klimatiske forhold og
intensiteten.

Under alle omstandigheder er det fornuftigt
at drikke veeske efter man er feerdig med
sin treening/konkurrence.

| mange tilfeelde er det fint at drikke rent
vand under sin treening/konkurrence, men
ved langvarige aktiviteter (> 60 min.) har
kroppen ogsa brug for at f4 tilfert energi

i form af kulhydrater. Men veesken bar
indeholde maximalt 10% kulhydrat i kolde
omgivelser (<20°c) og 4-6% kulhydrat i
varme omgivelser (>20°c), da vaeskeop-
tagelsen fra tarmene ellers vil blive forsin-
ket.

Kostens indtagelse

Som hovedregel bgr man indtage et sterre
maltid ca. 3 timer inden traening eller
konkurrence saledes, at kroppen kan na at
fordeje og optage de indtagne fodevarer,
inden den fysiske aktivitet starter.

Efter treeningen eller konkurrencen skal
man indtage kulhydrater sé taet pé aktivi-
tetens ophar som muligt. Det skyldes,

at musklerne fysiologisk set, er optimalt
"parate” til at optage og lagre kulhydrat
umiddelbart efter, at de har veeret aktive.
Hvor meget kulhydrat man skal spise,
afhanger af hvor lang og intens aktiviteten
har veeret, men en huskeregel er ca. 8g kul-
hydrat/kg. legemsvaegt. Bananer og rosiner
er gode kulhydratkilder efter traening.

Vagtpineri og
spiseforstyrrelser

Der er desvarre mange eksempler pa
aktive, som har problemer med deres
veegt i forhold til den idraetsgren, de elsker
at dyrke. Der er nemlig forskel pa, hvad
der betragtes som tynd og hvilke normer,
der findes omkring veegt, fedtprocent og
udseende i forskellige idraetsgrene.

Udgvere inden for konkurrenceidreet slanker
sig farst og fremmest fordi de vil forbedre
praestationsevnen eller for at opna konkur-
rence- eller kampvagt. Det kan ske pa
eget initiativ, men ofte p& opfordring fra
traeneren. Personer, der ikke dyrker konkur-
renceidraet, gar derimod oftere pa slankekur
af rent astetiske arsager.

En lille veegtnedgang leder i starten maske
til bedre resultater og positive reaktioner fra
omgivelserne. Nar formudviklingen standser
efter en tid, er det neerliggende at forsage
sig med yderligere vagttab.

Men ingen kan spise mindre end det, kro-
ppen har behov for og samtidig traene og
preestere optimalt i en lengere periode!

DIF og TEAM DANMARK har udgivet haeftet
"Spiseforstyrrelser i idreetten”, hvor man
kan finde mere information om forskellige
typer af spiseforstyrrelser, og om hvordan
man som traner kan vaere med til at
forebygge spiseforstyrrelser. Folderen kan
downloades pa www.dif.dk.

Kosttilskud

Der findes i dag en reekke sakaldte kost-
tilskud i dagligvarehandlen bl.a. kreatin,
ginseng, antioxidanter og bikarbonat.
Generelt tager DIF og TEAM DANMARK
afstand fra brug af kosttilskud, idet det i
bredeste forstand anses for at have en min-
imal effekt pd idreetspreestationen sammen-
lignet med optimal treening og kost.




DOPING

Ved doping forstas brugen af stoffer, som har
til formél at forgge ydeevnen kunstigt med
henblik p& at kunne praestere bedre.

Der findes mange forskellige dopingstoffer,
og de virker enten ved at stimulere muskler,
kredslgb og nervesystem eller ved at blokere
kroppens naturlige treethedsfornemmelse.

Doping er forbudt, fordi det bryder med prin-
cippet om fair konkurrence, men maske mere
alvorligt, fordi det er sundhedsskadeligt og i
mange tilfelde livsfarligt.

De forbudte stoffer er beskrevet pa dopinglis-
ten, som kan fas hos DIF eller Antidoping
Danmark. Antidoping Danmark har ogsé en
hjemmeside, hvor du kan l&se meget mere
om doping: www.doping.dk

ldreet og trening
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IDRAT 0G SKADER

Fysisk aktivitet vil uundgaeligt veere for-
bundet med en vis skaderisiko. Det geelder
selvfplgelig om at holde denne nede pa

et minimum. Idreetsudgveren har selv de
stgrste muligheder for dette, men idreets-
ledere og instrukterer har ogsé indflydelse
pa skadesrisikoen.

Hovedreglen méa vaere, at idreetsledere

og iser instruktgrer skal have et alsidigt
kendskab til anatomi, fysiologi og traening-
sleere, samt til den enkelte idreets specielle
regler, teknik og metodik. Falgende regler
for forebyggelse af skader eller nedszttelse
af skadevirkning kan fremdrages:

a. Grundig opvarmning skal foretages
inden traening og konkurrence.
Grundtraeningen skal veere i orden.
Indlzer den rette teknik fra begyndelsen.
Redskaber og anleeg skal vare i orden.
Er skaden sket: Afbryd straks idreets-
aktiviteten og anvend korrekt fgrsteh-
jeelp (kan leeres pa specialkurser hos
DIF, Rade Kors m.fl.).

© a0 T

% af alle idreetsskader er overbelastnings-
skader, hvor udgveren har treenet for meget,

forkert eller for ensidigt. En fornuftig tree-
ningsplanlegning er den bedste forebyg-
gelse mod overbelastningsskader.

Den resterende andel af skader er akutte
skader, som typisk resulterer i en forstuv-
ning af et led eller en fiberspraengning i en
muskel. Her ydes farstehjalp efter RICEM-
princippet:

Rest: Stop aktiviteten

Ice: Afkgling af det skadede
omrade — med is eller andet
frossent

Compression: Kompression af det skadede
omrade, f.eks. stram for-
binding

Elevation: Laft det skadede omrade
over hjerteniveau

Mobilisering:  Efter den akutte farstehjalp,
er det vigtigt at mobilisere
det skadede veev sa hurtigt
som muligt (som regel efter
24-48 timer) — dog uden at
der opstar smerter.

Formalet med forstehjeelpen er at stoppe

den blgdning i vaevet, der er sket ved

skaden. Jo hurtigere og mere effektivt




blgdningen stoppes, jo hurtigere vil udgv-
eren kunne restituere sig efter en skade.
En korrekt og hurtig farstehjeelp er derfor
meget vigtig.

Det har vist sig, at kompression er den
bedste made at standse blgdningen p4, og
derfor er det vigtigt, at der findes ruller med
elastisk tape i nerheden af, hvor aktiviteten
finder sted. | tilfeelde af, at der ikke findes
tape i naerheden, kan en strompe, T-shirt,
handklaede el.lign. bruges i stedet. Hvis

det er en ankelskade, s& vent med at tage
skoen af, indtil tapen er naet frem — skoen
vil i sig selv give et vist tryk mod veevet.
Kompressionen laegges, for det skadede
omréde nedkgles.

Ligesom en hurtig farstehjelp er vigtig, sa
har en hurtig genoptraening ogsa betydning
for, hvor hurtig skaden heles. Man kan der-
for godt allerede dagen efter sin skade sa
smat begynde sin genoptreening. Det gares
ved sma forsigtige bevaegeudslag indenfor
smerteteersklen i det skadede led.

Herefter skal man hurtigst muligt kontakte
egen leege — evt. fa en henvisning til en
idraetsklinik — for at fa skaden vurderet, og
lagt en plan for genoptraningen. | mange
tilfaelde kan man godt, sidelabende med
genoptraeningen, opretholde et relativt hajt
aktivitetsniveau ved at lave aktiviteter, der
ikke involverer det skadede omrade.

Som traener er det ogsa vigtigt at involvere

den aktive i treeningen, i den grad det er
muligt, séledes at den aktive vedbliver med
at veere en del af feellesskabet.

Idretsskader  Arsag

15% Ingen/dérlig opvarmning
25% Materiel/anlaeg
35% Dérlig treningstilstand

25% Andre arsager
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TRANEREN SOM LEDER

Som traener er man eksperten, der planleg- - Opstille og overholde regler for

ger og udfgrer det vigtigste for udgveren traeningen

— nemlig treeningen. Men sammen med job- -  Lase konflikter i traeningen pa en

bet som "treeningsekspert” folger der ogsé fair made

en raekke ledelsesopgaver, bade admini-

strative og i forhold til at lede en gruppe Hvordan traeneren Igser opgaven med at
mennesker. veere leder for en gruppe udevere, afhaenger

selvfalgelig af den malgruppe man er tree-
Eksempler pa ledelsesopgaver for treeneren ner for — der er forskel pa at vere traener

kunne veere: for et hold 7-9 arige handboldpiger, og s&
at veere elitetrener for et seniorhold.
Administrative opgaver: Men uafhaengig af méalgruppen, vil traener-
- Lave sasonplan ens méde at lede treeningen pa veere meget
- Leegge budget styret af hans menneskesyn og personlige/
- Koordinere traening med gvrige menneskelige kvalifikationer — altsd hvilken
trenere "type”, man er som traner.

- Arrangere rejser

- Kommunikation med ledelsen af
klubben

- Evt. kontakt til foraeldre
(treener for born)

Spargsmal til diskussion i grupper:

- Huvilke lederegenskaber synes du
er vigtigst at besidde, nar man er

treener for bgrn?
“Leder” opgaver:

- Inspirere og motivere

- Skabe et sjovt og positivt
treeningsmiljg

- Vere lydher og forstaende overfor
udevere med problemer (“psykolog-
funktion”)

- Hvad ger du for at motivere dine
udevere?

- Hvad ger du for at skabe et godt
socialt klima i treeningen?




Traenertyper

Man taler som regel om fire forskellige treenertyper:

” Autoriteer”

”Demokratisk”

”Laden-sta-til”

’Situationsbhestemt”

Kendetegn

Traeneren bestemmer alt,
ved det hele bedst selv.
Ingen dialog med udavere

Lader flertallet bestemme.
Treeffer ikke beslutninger alene

Kan eller vil ikke tage
beslutninger. Lader udgverne
bestemme i alle sammenhange

Lader situationen afgare,
om det er udgveren eller
treeneren, der bestemmer. Lader
den aktuelle situation afgare,
hvilken ledelsesstil han bruger
— dvs. kan bade vaere autoritaer,
demokratisk og ”laden-sta-til”

Virkning pa gruppen
Fremkalder tendens
til hakkeorden

Fremkalder ligeberettigelse
og feellesskab

Skaber utryghed i gruppen
- de steerkeste af udgverne
bestemmer. Traeneren har
ingen autoritet og risiko
for “kaos” pa treeningen

Skaber tryghed og ansvar.
Udgverne oplever, at treeneren
har en holdning, og ved
hvad han vil, men samtidig
er lydher overfor
udgvernes meninger
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Virkning pé individet
Udgvere bliver uselvsteendige
0g mister motivation over tid

Udavere oplever
medbestemmelse

Udgvere udviser selvhavdelse
og intolerance mod andre

Udavere oplever
medbestemmelse,
og foeler sig trygge

Undersagelser tyder pa, at den treener der
lader situationen afgere, hvilken ledelsesstil
der anvendes, og samtidigt lever op til de
"spilleregler” der er sat for treeningen, er
den mest succesfulde traener.

Det kan veere vanskeligt at vurdere,

hvilken ledelsesstil man skal vaelge i den
enkelte situation, men generelt skal man
selvfglgelig prove at involvere udgverne i
beslutningerne. Treeneren ma samtidig
erkende, at udgverne ikke skal eller kan
involveres i alle beslutninger, og nér treener-
en har truffet en beslutning, ma han som
udgangspunkt sta fast, sa udgverne ikke
oplever, at traeneren er ubeslutsom. Det vil
kun fare til utryghed blandt udgverne. Men
traeneren skal altid veere parat til at forklare
og argumentere overfor udgverne, hvorfor
han mener, at den beslutning han har truf-
fet, er den bedste.

Spargsmal til diskussion i grupper:

- Hvilken traenertype er du — hvad
er dine sterke og svage sider som
"leder”?

- Hvilke beslutninger mener du, at
udeverne kan vaere med til at tage
og hvilke nogle beslutninger mener
du, at treeneren skal traeffe alene?

Traenerens personlige
kvalifikationer

Som treener skal man vaere bevidst om,
at man, uanset om man gnsker det, er en

rollemodel for de udevere, man traener. Dvs.

treeneren er med til at skabe holdninger
blandt udgverne, og treenerens vaeeremade

er ogsa helt afgerende for hvilket socialt
og psykologisk "klima”, der er pa trenin-
gen.

Treeneren har derfor et stort ansvar for at
skabe et traeningsmiljg, hvor samarbejde,
tryghed og godt humgr trives. Traeneren ma
ga forrest ved selv at veere i godt humer og
udvise engagement - udgverne skal fgle og
opleve, at treneren synes, at det er dejligt
at veere til treening. Samtidig skal traeneren
have en oprigtig interesse i den enkelte
udaver og serge for, at alle udgvere oplever
denne interesse, saledes at udgveren faler
sig veerdsat.

Endvidere skal traeneren veere fair i sine
beslutninger og behandle alle udavere lige.
Det betyder ikke, at alle skal have lige
megen opmaerksomhed, men det er vigtigt,
at treeneren ikke forfordeler nogle udgvere
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urimeligt, og f.eks. tillader, at nogle udevere  kvalifikationer, s& man i hgjere grad bliver i
ikke overholder de felles regler, der er for stand til at vaere en god leder for de men-
treeningen. nesker, man har ansvaret for i treeningen.
Generelt er det en god idé, at lave nogle fa

enkle “spilleregler” for samvasret pa traenin-

gen og opstille nogle konsekvenser, hvis de

overtreedes. De skal udformes af treeneren Spergsmal til diskussion i grupper:

og udpverne i feellesskab, sé alle foler

sig forpligtigede il at overholde reglerne. - Huvilke personlige kvalifikationer
Reglerne kan dreje sig om afbud, for sent mener du, en trener ber besidde?
fremmade, sprog og opfarsel under treening

etc. Det er Klart, at reglerne er absolutte - Hvad ger du for at udvikle dine per-
og forer til de aftalte konsekvenser, hvis sonlige kvalifikationer?

de overtreedes af enten udagverne eller

treeneren. - Huvilke regler mener du, der skal
Ved at have et sat regler vil man i mange vaere for treeningen, og hvilke
tilfaelde kunne lpse konflikter ved at henvise konsekvenser bgr der vere, hvis
til de feelles regler, som alle har accepteret, reglerne overtreedes?

og dermed undgé at konflikterne eskalerer.

- Hvilke konflikter oplever du hyppigst
Som nzvnt, vil ens personlighed i hgj grad i din treening? Hvad kan du gre for
bestemme, hvilken traenertype man er, men at &ndre det?
man kan sagtens udvikle sine personlige




KOMMUNIKATION

Som traener skal man selvfglgelig kunne
kommunikere med andre mennesker, det
veere udgvere, andre trenere, foraeldre og
ledelsen af klubben.

Spergsmalet om at kunne forsta hinanden
er pa den ene side at kunne opfange, hvad
modparten mener, og pa den anden side

at kunne meddele sig til modparten, sa
denne opfanger, hvad man egentlig mener.
Populeert sagt, om man er pa bplgeleengde
med hinanden.

Dette er ikke blot et spargsmal om at kunne
tale sammen, men isaer et spergsmal om at
kunne forsta hinanden.

Hvis det kun var sproglige forhold, der
gjorde sig geeldende, var der almindeligvis
ikke sé store problemer. Folk fra forskellige
miljper eller folk med forskelligt fagsprog
kan have sveert ved at forsta hinanden, men
det kan forholdsvis hurtigt udjeevnes.
Forstéelsesvanskelighederne er ofte af
mere personlig art.

Kommunikationen er imidlertid langt fra
kun verbal. Lige sé vigtig er den ikke-ver-
bale kommunikation. Dette kan bl.a. veere
forklaringen pa, at modtageren ikke altid
reagerer pa det, man siger, men snarere pa
det man ger.

Den verbale kommunikation er sprog,
jargon, fagslang o.lign.

Den ikke-verbale kommunikation er
kropssproget (mimik, fagter, gestus, vink,
smil etc.)

Den non-verbale kommunikation, krops-
sproget, er den del af kommunikationen,
som vi — ofte ubevidst — leegger mest
meerke til. Undersggelser har séledes vist,
at kropssprog i forhold til ordvalg og tone-
fald har langt den stgrste betydning for

kommunikationen mellem mennesker.
Treeneren skal derfor serge for, at der er
overensstemmelse mellem hans krops-
sprog, hans ord og det valgte tonefald.
Samtidigt skal treeneren vaere opmaerksom
pé udavernes kropssprog, da det ofte vil
kunne indikere, hvorledes udaverne opfatter
og feler i situationen.

| forhold til den verbale kommunikation,
kan man tale om forskellige elementer eller
niveauer af kommunikation:

- Bliver der Iyttet til og hert, hvad der
bliver sagt?

- Bliver det hgrte budskab forstaet?

- Bliver det forstdede budskab
accepteret?

Hvis kommunikationen fejler, vil det ofte
veere pa et af disse tre niveauer, og ved at
forsta denne "model” vil treeneren i hgjere
grad kunne "sette ind” der hvor kommu-
nikationen er gaet galt.

-

=
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Spargsmal til diskussion i grupper:

- Hvad kan du ggare for at sikre dig, at
dine udgvere har forstaet, hvad du
siger?

- Har du eksempler p4, at din kom-
munikation ikke har vearet effektiv?

- Hvad kunne du have gjort
anderledes i den situation?

- Hvilke problemer oplever du i din
kommunikation med dine udgvere?

- Giv gode rad til, nér man skal
kommunikere med en gruppe af
udevere i en stor hal eller bane
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UNDERVISNINGS- 0G
INSTRUKTIONSPRINCIPPER

Alle idraetsinstrukterer og treenere bliver
stillet over for bl.a. felgende krav:

A. Viden om specialidratsgrenen

Indsigt i den almindelige traeningsleere

C. Godt kendskab til treening af forskellige
malgrupper (bgrn, unge eller voksne)

D. Viden om planlagning, udferelse og
evaluering af undervisning (traening)

w

En god instrukter mé have bade faglig,
paedagogisk og psykologisk viden og kun-
nen. Kun gennem indsigt i ovennavnte
omrader vil treeneren kunne opfylde de mal,
som foreningen, treeneren og de aktive i
feellesskab har sat.

| det folgende settes der fokus pé plan-
leegning og udfarelse af traeningen.

Det mé fra begyndelsen fremhaves, at der
ikke kan opstilles et antal undervisnings-
former, der med sikkerhed er de mest vel-
valgte i enhver undervisningssituation. Der
kan laves mange kombinationer af under-
visningsformerne afheengig af bl.a. stedets
faciliteter, idreetsudgvernes forudsetninger
og feerdigheden, der gnskes indlert.

Neden for falger nogle vasentlige generelle
principper for undervisning, som enhver
instrukter og traener ber veere bekendt med.

Motivationen er fundamentet

Alle idreetsudevere dyrker deres idraet ud fra
en eller flere motiver, og motivation er helt
afgerende for, at udgverne fortseetter med
at dyrke idraet.

Som udgangspunkt er idreetsudgveren moti-
veret allerede, nar vedkommende kommer
til treeningen, og det geelder for traeneren at
bevare denne lyst og forsgge at forsteerke
den.

Man ved fra undersggelser, at de to vig-
tigste motivationskilder for bade bgrn og
voksne er:

a) At have det sjovt
b) At forbedre deres ferdigheder og lere
nye

For bern og unge er det endvidere en
motivationsfaktor ”at veere sammen med
deres venner og fa nye” samt "at lykkes”.
| en vis alder og pa et vist feerdigheds-



niveau, bliver det ogsa vigtigt for idreets-
udegveren at vinde, men selv blandt elite-
udevere vil de to farstneevnte motivations-
faktorer ofte veere de vigtigste.

Treeneren er sdledes nedt til at lave en
treening, der er sjov, og som samtidig giver
den enkelte udgver mulighed for at forbedre
sine faerdigheder og udvikle sig idreetsligt.

Udeverne skal vaere aktive

"@velse gar mester”. Det gamle ordsprog
er mere relevant end nogen sinde. Saledes
viser ny forskning, at motorisk indlering
primeert sker ved, at udgveren prover selv.
Det indebarer, at treeneren skal afholde sig
fra at give lange instruktioner eller bruge
lang tid pa at gennemga et teoretisk stof.
En ny teknik skal selvfglgelig stadig for-
klares, men forklaring og forevisning skal
alt i alt tage maximalt 5 min. — derefter skal
udgverne ud og preve selv.

Desuden skal traeneren organisere traenin-
gen séledes, at udaverne far mest mulig
gvetid.

Udaverne skal ogsé veere "mentalt aktive”,
dvs. traeneren skal skabe et traeeningsmiljg,
hvor udgverne bliver opfordret/tvunget til at
teenke selv og reflektere over treningen. Et
treeningsmiljp, hvor traeneren ogsa har fokus
pa at udvikle udgverne mentalt, skaber ikke
blot mere kompetente udgvere, der feerdig-
hedsmaessigt udvikler sig hurtigere, men
0gsé starre gleede og ansvar hos de enkelte
udevere.

Anvend ros

Anvend ros som et middel til at skabe
motivation. Mange former for belgnning
virker gunstig pa indlzeringen. Med belgn-
ning menes ikke kun materielle ting som
praemier, meaerker, diplomer m.m., men 0gsa
ros, anerkendelse, opmuntring og selvkon-
trolleret fremgang. Det er derfor af starste
vigtighed, at treeneren anvender positiv
forsteerkning dvs. roser for at stimulere

den feerdighed, der gnskes indleert (f.eks.
tillebet til hpjdespring, hjernespark i fod-
bold). Anerkendelsen skal ske umiddelbart
efter den korrekte praestation, sa har den
starst veerdi. Her kan man ogsé overveje,
om treeningen kan tilretteleegges saledes, at
deltagerne selv kan se og kontrollere deres
fremgang. Eksempelvis kan man teste
fremgangen ved styrketraning og sammen-
ligne med tidligere resultater. En eventuel
fremgang vil som oftest motivere til yderlig-
ere treeningsindsats.

Anvend kun positiv og konstruktiv kritik
Kritik fra treener til udgver er vigtig, for at
udeveren kan udvikle sig. Men det er altaf-
gerende, at kritikken ikke er negativ, hvor
man kun papeger fejl: "Din indsats i hgjde-
spring var elendig, jeg havde regnet med, at
du kunne springe mindst 15 cm hgjere”.

Negativ kritik har ingen effekt udover, at
man gdeleegger selvtilliden hos udaveren.

Derimod bgr treeneren anvende en kon-
struktiv kritisk form, dvs. at man ikke alene
papeger fejl, men ogsa maden, hvorpa de
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kan rettes: ”Din albue er en smule lav, hvis
du lgfter albuen 5 cm hgjere i din fremad-
foring, vil du kunne kaste laengere”

For at give en god kritik (feedback) skal
treeneren falge disse rad:

- Den skal veere begraenset — max. 2-3
punkter af gangen, mere information kan
man ikke rumme

- Den skal vaere beskrivende ikke vurder-
ende — altsé ikke nedgere den aktive

- Den skal vaere konkret, s& udgveren
preecis ved, hvad han skal &ndre

- Den skal veere fremadrettet — fokusér pa,
hvad udgveren skal gore, ikke hvad han
har gjort

- Den skal veere @rlig — lad veaere med at
give falsk ros, du bliver hurtig utroveerdig

Varier traeningen

Efter nogen tids traening efter samme plan
og pa samme made vil nogle deltageres
opmaerksomhed ofte blive mindre eller helt
forsvinde. Der kan veere tale om sével fysisk
som psykisk treethed — kedsommelighed
som resultat af en ensformig treening og
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undervisning. Variation virker motiverende
og dermed aktiverende.

Skab sammenhang og forstaelse

Serg for, at der er sammenhang i instruk-
tionen og treeningen, og brug ikke stof, hvis
anvendelse ikke kan begrundes. Anvend
f.eks. ikke styrketraening, der er lgsrevet
fra idreetssammenhangen, uden at for-
klare, hvorfor det geres. Sammenhang er
afggrende for idreetsudavernes forstaelse,
og dermed for motivation og deltagelse.

Treen ikke idraetsudgveren til ”blind lyd-
ighed”, men leer dem at teenke selv. Pa
langt sigt vil de (ogsé i konkurrence-
situationer) kun kunne Klare sig pa egen
forstaelse og omtanke.

Indlzering ber ikke forceres

Ga gradvis frem med al feerdigheds-
indleering. Erfaringen siger, at man ikke
ustraffet kan springe vigtige trin pa
indleringsstigen over.

Hvis komplicerede gvelser skal leres, sa
koncentrer instruktionen om det vaesen-
tlige, og lad detaljerne ligge for en tid.
Skal en tennisinstrukter f.eks. undervise

i baghandsslaget, skal han ikke begynde
med at forteelle alt, hvad han ved om dette
slag, men traekke et eller to vigtige traek
frem.

Med bern kan man nasten ikke forenkle
instruktionen nok.

Det er vigtigt for instruktgren at vide, at
indleeringen af en masse faerdigheder
foregér i spring. Perioder med stor frem-
gang aflgses af perioder med stilstand.
Det er altsa naturligt, at idreetsfolk under
optreening stér i stampe af og til. En forceret
indleering af aktiviteten vil ofte medfare,
at en masse fejl ikke bliver rettet — og fejl
er meget vanskelige at udrydde senere.
Veasentlige fejl skal derfor rettes, inden de
indarbejdes "i kroppen".

Evaluér ofte arbejdet

De fleste idraetsudgvere vil veere inter-
esseret i at blive bedre til idreet. Dette
gelder iser bgrnene og de helt unge. Det
geelder om at udnytte denne interesse.
Treeneren og instruktgren ma opstille nogle
opnaelige mal for den enkelte og gennem
instruktion og treening forsgge at opné
malene.

Undervejs skal treeneren og udgveren i
samrad Igbende evaluere fremgangen.

En evaluering kan bruges til at motivere det
fortsatte arbejde. Omvendt kan manglende
evaluering fore til, at man fgler, man star i
stampe — og at lysten mistes.

Det er vigtigt at sla fast, at der er to til at
evaluere: Idraetsudgveren og treeneren. Det
er vigtigere, at idreetsudaveren er tilfreds
med det opndede resultat, end at instruk-
toren er det.

Der vil kunne opstilles forskellige mal, bade
i forhold til hvordan man klarer sig i en
konkurrencesituation (resultat- og preesta-
tionsmal), samt i forhold til hvordan man
udvikler sine feerdigheder (procesmal).
Efter, at man har opstillet sine mal for
konkurrencesituationen, skal man i praksis
”glemme” sine resultat- og preestationsmal,
og koncentrere sig om sine feerdighedsmal
(procesmal) i og med, at det er ens fardig-
heder, der afger, om man nér sine resultat-
mal.

Tag individuelle hensyn

Enhver instrukter og treener mé lare at tage
individuelle hensyn, for pa de fleste hold vil
der vaere meget store individuelle forskelle
pé deltagerne.

De fysiske forskelle er lettest at fa gje pa,
men ogsa de forskelle, der ikke kan méles,
ma vi tage hensyn til. En deltager er livlig
0g munter, en anden alvorlig og indesluttet.
Det nederlag, som den ene opfatter som en
bagatel, tager den anden sig meget naert.
En har sveert ved at omgas kammerater, en

anden er populer alle vegne. En har sveert
ved at rette sig efter de almindelige idraets-
regler, en anden er der aldrig problemer
med. Hele den fglelsesmaessige tilstand vil
have betydning for den enkeltes opfattelse
af, hvad der sker pa idreetsbanen.

Treeneren ma forsgge at tjiene alles interess-
er. Iser er det vigtigt at give alle en fornem-
melse af, at de lykkes.

Nederlag undgas ikke, i idraet som i resten
af livet, og man kan sige, at idreetten er

et sted, hvor "man lzerer at tabe, uden at
blive en taber”. Men, hvis man udelukkende
oplever nederlag, vil motivationen forsvin-
de, og det er derfor treenerens opgave at
forsege at give hver enkelt idraetsudagver en
overveegt af positive oplevelser ved at dyrke
idreet.

Feellesskab

Folelsen af, at man herer til en gruppe og er
med i et feellesskab, er afgorende i idraets-
foreningerne.

Det kan derfor vaere en hard straf, hvis man
bliver sat/er uden for klubfeellesskabet.
Hvad enten der er tale om holdidraetter
eller individuelle idraetter, ma treeneren og
instruktoren i det daglige idraetsarbejde
derfor serge for, at alle faler, at de er med i
feellesskabet.

Spergsmal til diskussion i grupper:

- Hvad ger du for at gere din traening
underholdende og sjov?

- Hvad ger du for at f4 udeverne til at
reflektere over deres traening?

- Hvordan tager du individuelle
hensyn i din traening?
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UNDERVISNINGSMETODER

Ved metode forstds en planmaessig frem-
gangsmade til opnéelse af mal. Der findes
mange metoder, men almindeligvis skelner
man mellem 2 overordnede former.

1. Det deduktive princip
2. Det induktive princip

Begge principper har flere underordnede
metoder.

1. Det deduktive princip vil sige, at tree-
neren har valgt sével indhold og organise-
ring pa forhand. Treenerens opgave bliver
at organisere, instruere, igangsette og lede
hele traeningens forlgb.

Til det deduktive princip harer falgende
underordnede metoder:

a) Instruktionsmetoden. Traeneren forklarer
og idreetsudgverne gver.

b) Forevisning. Treeneren foreviser,
og udgverne efterligner trenerens
bevaegelser uden stop eller forklaringer.

c) Vis-forklar-vis. Treeneren viser aktivi-
teten, og forklarer kort de vigtigste
elementer i f.eks. teknikken, hvorefter
traeneren viser teknikken igen.

Den sidste metode, har vist sig mest effek-
tiv i forbindelse med indlaering af teknik.

2. Det induktive princip vil sige, at tree-
neren stimulerer idraetsudgverne, mens
disse selv arbejder med et givet ind-

hold. Traenerens opgave bliver at hjalpe
og vejlede, nar der er behov herfor.
Idreetsudgverne er ikke palagt begraens-
ninger, bortset fra hvilke midler, eksempel-
vis rekvisitter, der skal arbejdes med. Til
det induktive princip herer bl.a. eksperi-
ment-perioden, hvor idreetsudgverne arbe-
jder eksperimentelt med et indhold af mere
eller mindre aben karakter.

Det er selvfalgelig ogsd muligt at kom-
binere de to undervisningsprincipper. En
bordtennistraener kan forklare sine spillere
de vigtigste faktorer omkring servemod-
tagninger (deduktiv indleering) og derefter
praesentere spillerne for en problemstilling:
"hvis nu man m@der en modstander, der er
rigtig god til at modtage med sin forhand,
hvad kan man sé gere”

Spillerne vil herefter arbejde med situa-
tionen, og selv afprgve forskellige lasnings-
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muligheder (induktiv indlaering). Spillernes
erfaringer bliver derved en del af lgsningen.

Selve indlzeringen og treening af fysisk
aktivitet kan ske pa 3 forskellige fremgang-
smader.

Helhedsmetoden eller hel-del-helmetoden.
Nar denne anvendes, tager traeningen

sit udgangspunkt i den feerdige aktivitet.
Afhaengig af deltagernes forudsatninger

kan aktiviteten forenkles indtil det niveau

i sveerhedsgrad, som netop passer til
forudseetningerne. Herfra kan aktiviteten
trinvis igen bygges op, indtil helheden eller
den feerdige aktivitet atter fremkommer.
Fordelen ved metoden er, at deltagerne gen-
nem arbejdet med den faerdige aktivitet eller
relevante delaktiviteter motiveres direkte

for aktiviteten. P4 den anden side stiller
metoden store krav til treenerens evne til at
vurdere, hvornar der er behov for stimuler-
ing og vejledning.

Denne metode er iseer god ved idreetter, hvor
bevaegelserne bestar af helheder samt gar
hurtigt f.eks. badmintonslag, handboldkast
og fodboldspark.

Elementmetoden kan karakteriseres ved, at
treeningen er bygget trinvis op med stigen-
de sveerhedsgrad. Der begyndes med det
letteste element, derefter indlaeres nye ele-
menter isoleret. Nar de enkelte delelementer
beherskes, sattes delene helt eller delvist
sammen til den feerdige aktivitet.

| idreetsgrene, der bestér af veldefinerede
delelementer, kan denne metode vaere
velegnet f.eks. en gymnastikgvelse pa gulv
bestaende af handstand, spring, rulninger
etc. Her kan de enkelte delelementer med
fordel treenes separat.

Metoden har visse ulemper. Det er vanske-
ligt at skabe sammenhang og udvikling i
aktiviteten. Indleeringen tager leengere tid og
foles ofte ensformig og uengageret.

Den progressive delmetode bygger pa det
princip, at idreetsudeverne begynder med at
leere en del af en aktivitet. Nar denne beh-

erskes rimeligt, kobles et nyt element pa
aktiviteten samtidigt med, at den farste del
fortsat treenes. Pa denne méde kobles nye
elementer pa, indtil den faerdige aktivitet
fremkommer.

Metoden har den fordel, at den hele tiden
treener og vedligeholder “gamle” elementer,
medens nye indleeres. Herved vil indleerin-
gen ga hurtigere. Dog kan der opsta situa-
tioner, hvor et enkelt nyt trin skal traenes
langvarigt.

Endelig skal det naevnes, at treeneren eller
instruktgren kan organisere traeningen pé 3
mader:

1. Fellesarbejde. Her undervises alle del-
tagerne pa en gang og efter samme ind-
hold.

2. Gruppearbejde. Her deles deltagerne op
i mindre grupper. De enkelte grupper kan

enten arbejde med det samme indhold, eller

hver med et indhold, der er bestemt for den
enkelte gruppes forudsatninger og niveau.

3. Individuelt arbejde. Her arbejder den
enkelte deltager alene med aktiviteter, der
direkte er tilpasset dennes niveau og for-
udsztninger.

Til slut skal det understreges, at anven-
delsen af forskellige principper og metoder
ikke er et spgrgsmal om enten eller, men
et bade og. Der kan i formidlingsprocessen
laves mange kombinationer afhaengig af de
rammer og betingelser, der traenes under.

Undervisningsteknik i relation til en
praktisk traeningssituation

Husk bl.a.

Motivation

- de aktives egne kilder til motivation
- traeneren som motivator

Planlaegning

- samlet treeningstid

- tid til de enkelte gvelser
- undervisningsmetode

- treeningsformer

- organisation
- opstilling ved forevisning o.lign.

Rammer

- huskeseddel med bl.a. traenings-
program, @velser, deltagere osv.

- hvilke og hvor mange rekvisitter
(f.eks. flgjte, bolde, steenger, bluser, sto-
pur, snore, tavle, osv.)

- nggler til dgre

- hvordan taende, slukke for el m.v.

- meddelelser til/fra aktive, bestyrelsen
0sv.

Generelt

- med i god tid

- veer omkledt

- brug konstruktiv kritik

- brug precise rettelser

- tal kun, nér det er pakrasvet

- bevag dig under treningssituationen,
overblik — kontakt til de aktive
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SIKKERHED 0G ANSVAR

Generelle bemarkninger

| den frivillige idraet har den enkelte idreets-
udaver ansvar for sine egne handlinger
savel over for sig selv som over for andre.
Alligevel vil et vist ansvar hvile pa idraets-
ledere og instruktgrer. Dette gaelder iser,
nar man har med bgrn og unge at gere.
Foreeldre skal veere trygge ved at sende
barnene til idreet. Ansvaret indebeerer forst
og fremmest at sgrge for, at treeningssitua-
tionen er s sikker som muligt séledes, at
udeveren undgér at komme til skade. Men
der paligger treeneren/lederen andre ans-
varsomrader, f.eks. ansvar for den stemning
og kultur, der er i treeningsmiljpet, ansvar
for, at idreetsudgverne far det ud af idreet-
ten, som de forventer bade socialt og idraet-
sligt samt ansvar for, at det materiel og de
faciliteter, der stilles til radighed, behandles
fornuftigt — altsa et skonomisk ansvar.

De for samfundet gaeldende love og
bestemmelser er naturligvis gaeldende

i idreetssammenheang, som de er det

i ethvert andet forhold. De almindeligt
accepterede samfundsnormer og den for
enkelte organisationer specielt gzldende
ideologi mé respekteres. Derudover har
hver enkelt idreetsgren i de fleste tilfeelde

et sat internationale love og bestemmelser
(reglement), som skal overholdes for at
sikre ensartede vilkdr og modvirke skader,
herunder overgreb pa modstandere.

Ud over disse ovenfor navnte love, der
gaelder overalt, md man veere opmarksom
pé& bestemmelser af mere eller mindre lokal
karakter, herunder bestemmelser for udlej-
ning/lan og anvendelse af skoler, idraets-
anleg m.v.

Uskrevne love

| idreet som under andre forhold findes
sakaldte uskrevne love — and og tone,
fairplay og mange andre. Her er det, at
idraetsledernes og trenernes menneskelige
egenskaber kommer i forgrunden frem for
de faglige. Eksemplets magt er ledernes
0g instruktgrernes vigtigste middel til at
pévirke idrestsudeverne.

Idraetsudeverens egne
ansvarsomrader

Idreetsudaverne er ikke selv fritaget for ans-
var for egen og andres sikkerhed. Kendskab
til og overholdelse af de almindelige sik-
kerhedsregler, samt vedligeholdelse af eget
udstyr er udgvernes eget ansvar.
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Ligesom udgverne er medansvarlige for
at fa varmet grundigt op, sa de reducerer
risikoen for at fa skader.

Idreetslederens

ansvarsomrader

a) Ledelse af foreningsvirksomheden
herunder solidt kendskab til organisa-
tion og idraettens love og bestemmelser
(reglement).

b) Planlzegning og ledelse af aktiviteterne
under hensyn til treeningsmulighederne.

¢) Sikre kvalificerede treenere give stotte
0g opbakning til uddannelse af nye og
videreuddannelse af aldre trenere.

Treenerens ansvarsomrader

a) At sikre, at mal, indhold og undervis-
ningsprincipper i treeningen er i overens-
stemmelse med den aktuelle malgruppe.

b) At skabe et positivt traeningsmilja, hvor
gleede og udvikling af feerdigheder er i
hgjsedet.

¢) At skabe motivation for og sikring af
effektiv opvarmning med henblik pa
forebyggelse af idraetsskader.

d) At kontrollere udstyr, materiel og
faciliteters tilstand, med henblik pa
imgdegaelse af skader.

e) At have viden om forebyggelse- og
forstehjeelp af idreetsskader.

f) At formidle kendskab til idretsgrenens
regler samt fairplay.

Den betroede stilling

For bade treenere og ledere galder samfun-
dets regler og love, nar man har med bgrn
0g unge at gare.

”Skolelaerer paragraffen” fastslar bl.a., at
det er ulovligt og strafbart for undervisere
0g pedagoger at have et seksuelt forhold til
personer under 18 ar, som de er ansvarlige
for i en undervisningssammenhang.

Med seksuelt forhold menes forst og
fremmest samleje, men ogsa bergring og
befamling anses for at veaere seksuelle over-
greb.

Borneattester

Folketinget har den 16. juni 2005 vedta-
get en lov om indhentelse af barneattest i
forbindelse med ansattelse af personale
m.v.

Loven betyder, at alle idreetsforeninger skal
indhente en barneattest for de ansatter
traenere, instruktgrer og holdledere, som
skal have direkte og vedvarende kontakt
med barn under 15 &r. Det spiller ingen
rolle, om vedkommende fér Ign eller arbej-
det foregar pa frivillig basis.

Berneattesten indeholder oplysninger om en
eller flere af folgende typer straffelovsover-
treedelser:

- Incest, samleje eller anden kanslig
omgang med bgrn under 15 &r

- Udbredelse eller besiddelse af barne-
pornografi

- Blufeerdighedskreaenkelse over for barn
under 15 ar

Foreninger kan straffes med bade, hvis de
undlader at tiekke de pageeldende treenere,

instrukterer og holdledere i kriminalregi-
stret.

P4 DIF's hjemmeside www.dif.dk/paedofili
kan man downloade eller bestille pjecen
"Det uhgrte overgreb — om at forebygge
seksuelle kraenkelser af bgrn og unge i
idreetten.

Du og din forening er meget velkomne til
at kontakte Danmarks ldraets-Forbund, hvis
| er i tvivl om indhentelse og handtering

af oplysninger om seksuelle krenkelser af
barn.




IDRAT FOR ALLE

IDRAT er for ALLE! Traening og aktivitet skal
vaere tilpasset de enkeltes forudsaetninger
og ikke mindst de mal, der er drivkraften
bag idreetsudgvernes medlemskab at fore-
ningen. Det er vigtigt, at der regelmaessigt
foregar en “debat” om, hvad hensigten

er med idreetsengagementet. Det geelder
for alle niveauer af idreetsudgvere, ledere,
treenere og instruktarer.

Der kan opstilles mere eller mindre
entydige malgrupper inden for kategorien
idraetsudavere: barn, unge, ldre, begyn-
dere, erfarne, elite, familie, motion, handi-
cappede, mand, kvinder.

Dette haefte vil saette fokus pa idraet for
barn og unge, samt idreet for aldre.
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IDRAT FOR BORN 0G UNGE

Idraetsligt mal

Idraetsarbejdet er oftest koncentreret
omkring at leere bgrn og unge at dyrke
idraet i overensstemmelse med de normer,
love og regler, de enkelte idreetsgrene fore-
skriver. Dvs. idraetsarbejdet kan betragtes
som et mal i sig selv.

Social opgave

At idreetsarbejdet raekker langt ud over sig
selv skyldes, at de samfundsmaessige vilkar
har &ndret sig og skabt sterkt stigende
behov for fritidsforanstaltninger for barn og
unge. ldreetsarbejdet er dermed blevet et
middel til at lpse eller forebygge nogle af de
sociale problemer, som et samfund i vaekst
og forandring ferer med sig.

Uafhaengigt om man betragter idreetten som
mal eller middel, er det ngdvendigt at have
viden om udviklingspsykologiske forhold og
kendskab til barn og unges samfundsmees-
sige stilling, ndr man skal arbejde med de
unge.

Barnets udvikling

Barnets ego udvikles til "vi-folelse”
Idreet kan betragtes som en slags videre-
udvikling af leg og spil, iseer de lege med
regler, som begynder at blive en del af

dagligdagen for bprn i 6-7 ars alderen.
Udviklingspsykologisk set er der skabt
grundlag for disse regellege, fordi barnet er
begyndt at udvikle sig fra at veere socialt og
intellektuelt ”egocentrisk” til at kunne forsta
og tage hensyn til andre mennesker. Og
barnet bliver saledes efterhanden i stand til
at indga samarbejde med andre barn.

Spillets regler

Barnets sociale udvikling kommer til udtryk
i dets holdninger over for andre, specielt
netop i de regelbundne lege, som aflgser de
rollelege, der er populere i 3-5 ars alderen.
Hvor bgrn i 3-5 ars alderen ofte bliver hidsi-
ge og aggressive, nar de ikke far deres vilje,
sd vil de fleste 6-7 &rige bern nu kunne
deltage i de regelbundne lege og acceptere
"spillets regler”

Fairplay

Lege med regler baner dermed vejen for
udviklingen af sociale eller moralske falels-
er, som hidtil har veeret ukendte: Arlighed i
spil, som udelukker snyderi, ikke bare fordi
det er "forbudt”, men fordi det betyder et
brud pa en overenskomst mellem individer,
som har ”aftalt” at lege med regler dvs.
udvise "fairplay”




Adferdsmenstre — individuelle forskelle
Idreet betragtet som leg med regler er

dels et méal i sig selv i kraft af, at regler

er ulpselig forbundet med idreet, dels et
middel til opdragelse og socialisering,

dvs. tilegnelse af adfeerdsmenstre, som er
almindelig anerkendte og positivt vurdere-
de af andre.

Idreetsledere- og traenere ber imidlertid
have for gje, at der blandt bern i 7-10 ars
alderen er store indbyrdes forskelle m.h.t.
modenhed og evner for indlering af regler.
De fleste barn kender endnu ikke reglerne
i detaljer, men de leerer dem efterhanden,
dels ved at efterligne den, som giver
indtryk af at kende reglerne bedst, dels ved
at undlade handlinger, som kunne gdelaeg-
ge spillets gang og skabe konflikter. De
spiller altsa et forenklet spil.

/ldre barn kender derimod ofte reglerne
til bunds og vil ofte fore en ”juridisk” disk-
ussion, det veere sig om grundleeggende
spergsmal, f.eks. &ndringer af regler, som
tiden er Igbet fra, eller enkelte spergsmal,
som kan opsta i forbindelse med uenighed
—var der f.eks. "offside”.

Kroppens udvikling

Alder

Et barn vokser kraftigt de farste 2-3 ar.
Omkring 6 arsalderen falder hgjdetilveek-
sten til et konstant niveau, pa ca. 5-6 cm
arligt. Denne relativt langsomme vaekst
varer ved til pubertetens indtreeden.
Puberteten vil hos piger normalt ske ved
ca. 10-11 &rs alderen og hos drenge ved
ca. 12-13 ars alderen. Her begynder igen
en kraftig vaekst — "vaekstspurten” — som
forst aftager hen imod afslutningen af
pubertetsperioden. Samtidig med hgjdetil-
vaeksten sker der en udvikling og vaekst af
legemets forskellige organer.

Hjertet og lungerne vokser, musklerne
vokser bade i leengde og tykkelse, og der

sker en styrkelse af knoglerne. Det er ikke
alle dele af legemet, der vokser lige meget
efter fodslen. Saledes er veeksten af armene
0g iser benene langt storre end kroppens
vaekst.

Med tiltagende hgjde @ges vagten forholds-
vis mere end muskelstyrken. Dvs. at selvom
store barn er steerkere end sma bgrn, s vil
de store barn ikke klare sig bedre i aktivi-
teter, hvor bgrnene skal bevaege/Igfte sin
egen krop — tveertimod.

Puberteten drenge

Ved begyndelsen af drenges pubertetsalder,
sker der en vaekstspurt. Der sker en steerkt

gget produktion af mandlige kenshormoner,
hvilket medfarer en pget muskelstyrke.

Der opnas tillige en foraget maengde haemo-
globin (stoffet der transporterer ilt) i blodet,

saledes at evnen til at optage og transport-

ere ilt ages.
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Det er vigtigt at gere opmeerksom pé, at
"veekstspurten” i hgjden normalt indtraeder
godt et ar tidligere end veekstspurten i
muskelstyrken. Dette vil medfgre nogle
koordinationsvanskeligheder af de "tunge
lemmer”. Feerdigheder som tidligere let
kunne udferes bliver her vanskelige eller
helt umulige at udfare.

Puberteten betyder altsa for drenge — bort-
set fra det forste &r — ggede og steerkt sti-
gende muligheder inden for fysisk aktivitet.

Puberteten piger

For pigers vedkommende er forhold-

ene noget anderledes. De gennemgar

o0gsé en vaekstspurt, men der sker ingen
"styrkespurt” eller tilveekst af haeemoglo-
binmengden i blodet. Deres styrke og
iltoptagelse vil derfor stagnere eller aftage

i relation til deres vaegt og konditallet vil
falde. En medvirkende &rsag til, at kon-
ditallet falder er, at der udvikles en gget
fedtmaengde hos pigerne, saledes at ca.
20% af legemsvaegten udgeres af fedt. Hos
unge mand udger fedtmaengden kun ca.
10%.

Udvikling af personligheden i puberteten
- voksende selvstaendighed

| denne periode vil de unge ogsa fa en eget
evne til at tenke abstrakt og selvstendigt
— en udvikling, som giver de unge ggede
ressourcer til at efterprove bestéende ideal-
er og veerdier. Som falge heraf begynder de
unge ogsa at frigare sig fra autoriteter. Det
er ofte en konfliktfyldt tid, men det at blive
selvstendige og frigare sig fra foraeldre,

lerere og traenere, er en vigtig udvikling de
unge skal igennem.

Samtidig skal treeneren vaere opmerksom
pd, at denne tid "mellem barn og voksen”
ofte giver udeveren anledning til en folelse
af social usikkerhed og taven: De unge skal
ligesom have "fundet sig selv”, far de tar
ga ind i en voksenrolle — en rolle, der i dag
ikke er givet pa forhand.

Treening af barn og unge

Det er vigtigt, at der for al treening og
aktivitet i en idreetsforening er et klart
formal. Ikke kun et overordnet formal, men
formal helt ned til de enkelte aktiviteter.
Sadanne mal, og dertil udarbejdede planer
for at nd mélene, er naturligvis helt afhaen-
gige af de lokale forhold, der ger sig gel-
dende i den enkelte idreetsforening.

Samtidig ber treeneren der arbejder med
barn og unge, have et godt kendskab til
forhold og emneomrader, der er relevante
for treening af denne malgruppe. Felgende
oversigt giver nogle eksempler pé forhold
og emner, der er relevante:

- dimensionernes indflydelse pa den
fysiske praestation,

- bern og unges fysiske udvikling,

- forandringer i organismen i forbindelse

med pubertetsalderen,

den psykiske modning for og under

puberteten samt i den tidlige voksen-

alder,

- de store individuelle variationer i for-
bindelse med den psykiske modning,

- den fysiske udvikling og personligheds-
udvikling,

- psykiske behov i ungdomsarene,

- ungdomsafdelingens placering i
foreningen,

- indleringsmuligheder for b@rn og unge,

- undervisningsprincipper og metoder,

- hvordan pavirker vi de unge?

- 0SV.

Der er med andre ord mange forskellige
temaer, der ber indga i en planleegnings-
situation og treeningssituation for barn og
unge. Mange af disse temaer er selvfglgelig
generelt stof, der ogsé kan bruges i treenin-
gen af voksne.

Spargsmal til diskussion i grupper:

Hvordan har din idraetsgren taget
sarlige hensyn til treening af bern
0g unge (regler, banestarrelse etc.)?

- Hvordan prioriterer din idraets-
forening ungdomsarbejdet?

Hvilke idraetsudgvere i din forening
har de bedst uddannede trenere?
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IDRAT FOR ALDRE

Alder i sig selv er ikke nogen hindring for
at fa gleede af idreettens kvaliteter som leg,
samveer, trivsel, udfordring, konkurrence,
spending og morskab.

Langt de fleste @ldre er i dag raske, har
hyppige sociale kontakter, og klarer helt
selv dagligdagen. Det er denne store
gruppe af &ldre over 60 &r, vi snakker om,
ndr vi her taler om idraet for aldre.

Betydningen af fysisk aktivitet

Der er mange gode grunde til, at &ldre bar
veere fysisk aktive. Bedst er det selvfalgelig
at have veeret fysisk aktiv gennem hele
livet, men det har vist sig, at selv inaktive
&ldre kan opna god effekt af at pabegynde
fysisk aktivitet, f.eks. gymnastik, lgb, cyk-
ling, svemning, boldspil, stavgang o.lign.
Tidligere mente man, at et menneskes
funktionsevne (evnen til at klare almin-
delige dagligdags ting) faldt ca. 50 % fra
20 — 80 ars alderen. Nyere undersggelser
viser, at aktive &ldres funktionsevne kun
falder meget lidt. Man ved ogsa, at fysisk
aktivitet kan mindske risikoen for at fa
flere af de aldersrelaterede sygdomme som
hjerte-karsygdomme, knogleskarhed m.v.

Hvad kan @ldre traene?

/ldre kan treenes inden for samme
omrader som alle andre voksne: Kondition,
styrke, beveaegelighed og koordination.
Treeningen skal selvfglgelig tilpasses den

enkeltes fysiske niveau, og som for alle
andre grupper gelder det, at treeningen skal
vaere alsidig.

Flere og flere klubber fér efterhanden tilbud
til de eldre. | mange tilfeelde er der tale om
det, man kalder “livslang idreet", altsa aldre
som gennem hele livet har dyrket idreet,
maske endda inden for den samme idraets-
gren. Veteranhold i fodbold er et eksempel
herpd, ligesom mange gymnastikforeninger
har tilbud til medlemmerne helt fra barns
ben til langt op i arene.

Mange nye tilbud henvender sig til eldre,
der ikke i mange 4&r, eller méske aldrig
tidligere, har dyrket idreet. Her er der bade
tale om nye enkeltstdende aktiviteter som
f.eks. "stavgang” eller om tveeridreetslige
hold, hvor der laves flere aktiviteter. | begge
tilfeelde geelder det, at ogsa det sociale
aspekt tillegges stor vagt.

Mere viden om &ldreidraet

Danmarks Idraets-Forbund har udgivet
forskelligt materiale om aldreidreet. Haeftet
”Alder — ingen hindring” omhandler treening
af &ldre og giver en grundliggende indsigt i
&ldreidreet.

Endelig tilbyder DIF i samarbejde med
Dansk Arbejder Idreet og Danmarks
Gymnastik Forbund en instruktgruddannelse
i eldreidraet.
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IDRATTENS ORGANISERING

Grundlaget for dansk idreet er det frivillige
lederarbejde. | mere end 100 &r har idea-
lisme veeret drivkraften bag idreetsarbejdet,
og gleeden og forngjelsen ved idraetten

har veeret hovedmotivet. Med meget fa
undtagelser er al idraet i Danmark organ-
iseret pa amatgrbasis.

Forening

| denne sammenhang kan en forening
defineres som en sammenslutning af flere
personer med samme interesse, der gnsker
et samarbejde for at varetage interessen.

En folkelig beveegelse

Dansk idraet er opstaet som en folkelig
bevagelse blandt mennesker med for-
skellig baggrund, i byerne og pa landet.
|dreetten er en af de folkelige beveegels-
er, som har veeret med til at praege den
historiske og politiske udvikling herhjemme.
Idraetten hgrer til blandt de beveegelser,
som har vaeret fundamentet i den folkelige
kultur: hgjskolebevaegelsen og andelsbev-
&gelsen.

Der findes tre landsdaekkende
organisationer for idraet i Danmark:
Danmarks Idraets-Forbund (DIF)

Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger (DGI)
Dansk Firmaidraetsforbund (DFIF).

| de fleste lande findes der kun én samlet
organisation for idraet. Nar man i Danmark
har tre landsorganisationer, skyldes

det historiske og ideologiske forhold.
Landsorganisationerne er opstaet med
baggrund i forskellige kulturelle og politiske
stramninger, og forskellen kan stadig leeses
ud af de respektive formalsparagraffer.
Alligevel er den praktiske forskel mellem
organisationerne i dag ikke stgrre end, at
mange idreetsforeninger er medlem af flere
af de navnte landsorganisationer og mange
foreninger tager del i aktiviteter hos flere
landsorganisationer.

Det er oplagt, at de tre organisationer —
tidligere og aktuelle forskelle til trods — har
mange feelles opgaver at lgse. Forholdet il
offentlige myndigheder er, i visse tilfeelde,
en sédan falles opgave og de tre hoved-
organisationer afholder regelmaessigt
feelles mader under betegnelsen "Idraettens
Feellesrad”.
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DANMARKS IDRATS-FORBUND

Danmarks Idreets-Forbund (DIF) er
Danmarks starste idreets- og ungdoms-
organisation. Formalsparagraffen lyder:

"Danmarks Idreets-Forbund er en sammen-
slutning af danske idraetsorganisationer og
har til opgave at virke for fremme af dansk
idreet, samt for idreettens udbredelse i det
danske samfund”.

Danmarks Idreets-Forbund’s medlemmer er
specialforbundene, som forestar arbejdet
med de forskellige idraetsgrene.

DIF’s tilblivelse

Danmarks Idreets-Forbund blev stiftet i
1896. En gruppe idreetsinteresserede havde
gennem nogen tid arbejdet pa at udar-
bejde ensartede amatgrbestemmelser for
idraetsudavere. Gruppen havde aret forin-
den modtaget en invitation p4 Danmarks
vegne til deltagelse i de farste olympiske
lege i moderne tid. Invitationen og bestree-
belserne pa at finde frem til ensartede
amatgrbestemmelser blev inspiration for
en af gruppens medlemmer, Eugen Stahl
Schmidt, til at stifte Dansk Idraets-Forbund.
Ved fusion med Danmarks Olympiske
Komite i 1993 @&ndredes navnet til
Danmarks ldreets-Forbund.

Ved stiftelsen omfattede DIF et special-
forbund (Dansk Boldspil-Union) samt 18
foreninger, der tilsammen repraesenterede
8 forskellige idreetsgrene. Det samlede
medlemstal var i 1896 ca. 5.000.

Senere er DIF's struktur blevet andret
saledes, at kun sammenslutninger af fore-
ninger i specialforbund kan vaere medlem-
mer af DIF.

DIF’s organisation

DIF er en paraplyorganisation for 58 spe-
cialforbund, der tilsammen har ca. 11.000
idreetsforeninger og 1,6 millioner registrere-
de medlemmer, og DIF skal dermed vare-
tage idreet pa alle niveauer.

DIF har derfor mottoet ”Idreet for alle”

DIF’s pkonomi er primaert baseret p&
indteegter fra tipsmidler fra Dansk
Tipstjeneste A/S.

DIF's opgaver

DIF varetager specialidraetternes interesser
overfor offentlige myndigheder og er et
serviceorgan for sine medlemmer. Saledes
tiloyder DIF specialforbundene, radgivning,
information og uddannelse indenfor en lang
reekke omrader.
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Som eksempler pa DIF's mange opgaver
kan naevnes:

- radgivning og vejledning for for-
eninger og specialforbund i lovgiv-
ningsspergsmal

- etablering og gennemforelse af leder-
og treneruddannelser

- radgivning og vejledning i forbindelse
med nybyggeri og etablering af idreets-
faciliteter

- bistand til foreninger og kommuner i
forhandling med offentlige myndigheder

- fordeling af midler fra Dansk
Tipstjenestes overskud

Det olympiske arbejde

DIF's bestyrelse er olympisk komite i
Danmark.

Ca. halvdelen af Danmarks Idreets-Forbunds
specialforbund er olympiske forbund, og det
olympiske arbejde i Danmark, udtagelsen
af danske hold samt det praktiske ansvar
for deltagelse i olympiske lege, varetages
af DIF.

Idreetsrad

(idreetssamvirker, idraetsunioner)

Det er i den lokale idreets interesse, at bl.a.
de kommunale ressourcer bliver anvendt
pa en sddan made, at man opnar det starst
idreetslige udbytte. Derfor har idreets-
foreninger inden for de fleste af landets
kommuner i dag sluttet sig sammen under
betegnelsen Idreetsrad, (idreetssamvirker,
idreetsunion el. lign.)

Disse idraetsrad kan have mange forskel-
lige opgaver, hvoraf der som nogle af de
vigtigste, kan naevnes formidling af kontakt
mellem forening og kommunale myndig-
heder, fordeling af kommunale tilskud,
udarbejdelse af behovsanalyser, planer for
hal- og idraetsbyggeri, samt tage initiativ il
og foresla lokal kursusvirksomhed.
Derimod sorterer egentlige idreetsarrange-
menter ikke under Idreetsradene.

Team Danmark

| december 1984 blev ”Loven om elite-
idreettens fremme” vedtaget i folketinget
og d. 1. januar 1985 oprettedes den
selvejende institution til fremme af Dansk
Eliteidraet (Team Danmark).

Institutionen har til forma at udvikle dansk
eliteidraet pa en social og samfundsmaes-
sig forsvarlig méde. | samarbejde med
relevante samarbejdspartnere skal Team
Danmark at ivaerksette, koordinere og
effektivisere faelles foranstaltninger for
eliteidraetten i Danmark.

Team Danmark’s finansielle grundlag er
baseret pa indtaegter fra tipsmidlerne og
Danmarks Idraets-Forbund samt egen indt-
jening.
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NOTER
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DIFs UDDANNELSESMATERIALER

Danmarks Idreets-Forbund har udgivet en lang raekke emnehafter, bager og videoer inden
for treening, idreetsskader, psykologi, ledelse etc.

Nyttig viden og inspiration i relation til idraetsskader, traeningsplanleegning og andet kan,
bl.a. hentes pa Danmarks Idrats-Forbunds hjemmeside www.dif.dk under ”publikationer”.

Bestilling af materialer samt gratis brochure og pjecer vedrgrende DIFs uddannelsesvirk-
somhed kan ske hos Danmarks ldraets-Forbund, Post og Print, tif.: 4326 2060 eller pa
www.dif.dk.






DIFs specialforbund

Badminton Danmark
Bueskydning Danmark
Danmarks Basketball-Forbund
Danmarks Bokse-Union
Danmarks Bowling Forbund
Danmarks Brydeforbund
Danmarks Cykle Union
Danmarks Gymnastik Forbund
Danmarks Ishockey Union
Danmarks Motor Union
Danmarks Skiforbund
Danmarks Sportsdanserforbund
Dansk Amerikansk Foabold Forbund
Dansk Arbejder ldreetsforbund
Dansk Atletik Forbund

Dansk Automobil Sports Union
Dansk Boldspil-Union
Bordtennis Danmark

Dansk Cricket-Forbund

Dansk Curling Forbund

Dansk Dart Union

Dansk Faldskaerms Union
Dansk Forening for Rosport
Dansk Faegte-Forbund

Dansk Golf Union

Dansk Hanggliding og Paragliding Union

Dansk Hockey Union

Dansk Handbold Forbund
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union
Dansk Kano og Kajak Forbund
Dansk Karate Forbund

Dansk Kegle Forbund

Dansk Kickboxing Forbund
Dansk Klatreforbund

Dansk Militeert laraetsforbund
Dansk Minigolf Union

Dansk Orienterings-Forbund
Dansk Petanque Forbund
Dansk Ride Forbund

Dansk Rugby Union

Dansk Sejlunion

Dansk Skytte Union

Dansk Skajte Union

Dansk Softball Forbund
Dansk Sportsdykker Forbund
Dansk Squash Forbund
Dansk Styrkelaft Forbund
Dansk Surf & Rafting Forbund
Dansk Svaeveflyver Union
Dansk Svemmeunion

Dansk Taekwondo Forbund
Dansk Tennis Forbund

Dansk Vandski & Wakeboard Forbund
Dansk Vaegtloftnings-Forbund
Den Danske Billard Union
Floorball Danmark

KFUMs Idreetsforbund
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