
Case 18: Lindyhop, nervesystem og præstationspsykologi 
Mads er 17 år, går i 2.g. og dyrker styrkeløft 4 gange om ugen i sin fritid. Hans fysiske 

karakteristika er: 185 cm høj, 105 kg, Kondital: 46, 1 RM i bicepscurl: 45,5 kg, 1 RM i backsquat: 

155 kg, fedt %: 13.   

I forbindelse med idræt B undervisningen bliver han præsenteret for ”Lindyhop” og eftersom 

Mads kun danser med alkohol i blodet, er han mildest talt presset over udsigten til at skulle danse 

improvisatorisk og frit foran klassen. I starten da de øver, føler Mads sig fastlåst og stiv i sine 

bevægelser, han er ofte ude af takt med resten af gruppen og han kigger genert ned i gulvet. Med 

jo mere han øver, jo mere begynder det at flyde, og til sidst i modulet, begynder han at kunne føre 

tydeligt, og han kan også have øjenkontakt og smile til Line, som er en af hans dansepartnere i 

danseperformancen. Mads er positivt overrasket og har egentlig optur over hans danseskills – lige 

indtil, at underviseren fortæller, at klassen om under en uge skal vise deres Lindyhoprutine med 

aerials, til morgensamlingen for hele skolen. De øver sig på at lave arialen, A-frame, og selvom 

Mads løfter Line alt hvad han kan, er det ikke meget hun letter fra jorden. Line vejer 52 kg er fysisk 

inaktiv i sin fritid. 

Da dagen for den store danseperformance kommer, kendetegner disse ting Mads’ tilstand, selvom 

han endnu er i hvile: Puls: 140 slag/min, flakkende blik, øget tissetrang, svedige håndflader og 

myldertanker, der kredser om at han nu snart bliver fuldstændig til grin foran ikke kun klassen, 

men hele skolen. 

Spørgsmål 
 

1. Beskriv med fagbegreber fra teorien om nervesystemet og motorisk læring, hvad der sker i 
hhv. øvesessionen og performancesituationen for Mads, som gør, at han bliver bedre til 
dans. 

 
2. Lav en simpel bevægelsesanalyse af et afsæt (kun knæleddet) fra fase b til c, og giv dit bud 

på hvad der kan forbedre Mads og Lines aerial/ løft. Diskutér med udgangspunkt i Mads’ 
fysiske kapacitet om det kan være det udslagsgivende for at det ikke lykkes. 
 

3. Diskutér hvilke præstationspsykologiske strategier Mads kan gøre brug af for at præstere 
selvom han er nervøs. 

 
(de vedhæftede bilag kan bruges i det omfang du finder dem relevante) 



Bilag 1  
Oversigt over det menneskelige nervesystem. Fra udleveret kompendium, PDF og 
gennemgået PPTX. (kendt) 

 
 

Bilag 2 
Billedesekvens af arieal, A frame, Lindyhop (ukendt). 
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ervVq076uS4, youtube, hentet den 10. juni 
2024. 

 
 
 
 
 



Bilag 3 a 
Oversigt over benets muskler. Fra gennemgået PPTX.  
Skema også udleveret som PDF, med titlen Anatomisk atlas (kendt) 
 

 
 
 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 



Bilag 4 
Faser i et motorisk indlæringsforløb. Figuren viser en ”motorisk trappe”. Fra artiklen,  ’Motorik-ABC 
til underviseren’ af L. Wiegaard, Bragt i Focus - Tidsskrift for Idræt. Vol/bind, 35. Udgave nummer, 4.  
(ukendt) 
 
 

  



Bilag 5 
Tekst uddrag fra idrætsportalen.dk ukendt materiale.  
 

 
 
Bilag 6a 
Figur taget fra udleveret kompendium inspireret af idrætsportalen.dk. kendt 
Komplekse bevægelser indlæres. De planlægges i supplementære motoriske cortex, styres 
fra motorisk cortex, igangsættes af basalganglier og justeres af lillehjernen. 

  
 
  



Bilag 6b 
Figur taget fra udleveret kompendium inspireret af idrætsportalen.dk. kendt 
Finjustering af bevægelser: To områder af hjernen der ligger nedenunder hjernebarken spiller 
en vigtig rolle for tillærte bevægelse: basalganglierne og lillehjernen. Basalganglierne er 
vigtige for igangsætning af bevægelser, mens lillehjernen er vigtig for finjustering af 
bevægelserne. 

 
 
  



Bilag 7 
Slide fra PPTX af LHJ om hjernens overlevelsesrespons. 3 typer af måder at re-agerer på når vi 
føler os truede.  

 
 
 
  



Bilag 8 
Det mentale styrkekompas (mission, værdier) + 3R-modellen.  
Modellen er udviklet af Jakob Hansen og Kristoffer Henriksen (2010). Fra bogen Præstér under 
pres og udleveret kompendium. (kendt) 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 


