
 

Case 26: Softball, arbejdskrav, team -og præstationspsykologi. 
Mads fik smag for softball da han havde det på sit idræt B hold i gymnasiet. Han fandt ud af at 
han var rigtig god til at batte og kaste langt, så i sit sabbatår startede han i den lokale klub, 
Husum Hurricanes, hvor han også er spillende træner. Mange spillere har ligesom Mads gode 
evner til at gribe og kaste, men til sidste kamp lagde Mads mærke til, at flere af spillere 
simpelthen ikke har været hurtige nok til at komme ind på baserne inden de blev lukket – og 
på den konto, har holdet mistet et par vigtige points. Især sidste inning hvor holdet i forvejen 
var bagud, var stemningen dårlig og f.eks. råbte den mest erfarne og resultatorienterede 
spiller, Søren, på tværs hen over banen til den altid rolige og grundige strateg på holdet, Kim, 
at ”han da for fanden snart måtte komme ud af starthullerne”. 
 
Kim har følgende fysiologiske karakteristika, der er nogenlunde repræsentative for resten af 
truppen: Alder: 32 år, vægt: 88 kg, højde: 182, hvilepuls: 71 slag/ min., hurtighedstest på 100 
meter: 17,03 sek., maksimal iltoptagelse 2,7 L/min. 
 
Spillerne har meget forskelligt ambitionsniveau og som motionshold, har de aldrig fået 
snakket om hvad deres mål er.  
På idræt B holdet havde Mads teori om team -og præstationspsykologi og fysisk træning og 
han laver nedenstående analyse af holdets udfordringer, som han har tænkt sig at 
præsentere for træneren.  
Du er Mads. 
 
Spørgsmål  
 

1. Redegør for hvilke fysiske arbejdskrav; herunder mest fremtrædende energiproces, 
der stilles til en indfielder/runner som Kim. 
 

2. Lav en fysisk kapacitetsanalyse af Kim, hvor du inddrager overvejelser om hvordan du 
kan teste hans fysiske form og hvordan han skal træne for i fremtiden at øge 
sprintevnen og dermed nå flere baser.  

 
3. Analyser hvilke sports – og præstationspsykologiske udfordringer holdet pt. har og 

diskuter hvilke aspekter Mads med fordel kan arbejde med for at få et mere 
velfungerende og bedre præsterende team. 
 

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



 

Bilag 1a 
Idræt B, Franck m.fl., Systime, 2009 (ukendt). 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bilag 1b 
Energisubstraternes bidrag og varighed til maksimalt arbejde, Sytstime Idræt B systime, 
I bog (ukendt) 

   



 

Bilag 2:  
Uddrag af PPTX af LHJ, med oversigt over den fysiske del af politiets fysiske optagelsesprøve. 
(kendt) 

 

 

Bilag 3:  
DIF Kompendium: Anaerob præstationsevne -Tolerance-, produktion- og hurtighedstræning. 
(ukendt) 
Tabel over arbejdsintensiteter ved anaerob træning.  

 
  



 

Bilag 4 
Kroppens tilpasning ved anaerob træning. Systime Idræt B systime, I bog (ukendt) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Bilag 5  
Rolleklarhed (kendt) Gyldendals idrætspsykologi. Kristoffer Henriksen et al. (ukendt)

 

Bilag 6a:  
Tabel 10.1 Fire typer team og kohæsionens betydning. Efter Henriksen K. m.fl., Gyldendals 
idrætspsykologi, I bog. (kendt) 

 

Bilag 6b:  
Figur 19: Kohæsion og præstation. Efter Henriksen K. m.fl., Gyldendals idrætspsykologi, I bog. 
(kendt) 

 
  



 

Bilag 7 
Uddrag fra RAFI-modellen fra hæftet: Ledelse - et spørgsmål om stil. Udgivet af Dansk 
Idrætsforbund. (kendt) 
 

 
 



 

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) 

 
 
 

 
 

 
 
 
 



 

Bilag 9:  
Figur: Sprinttider for mandlige og kvindelige eliteløbere, Yubio, udgave 2023-2026, side 293.

 
 
  



 

Bilag 10:  
Rekorder for mænd og kvinder (100 meter sprint) i verden samt i Danmark, Yubio, udgave 
2023-2026, side 899 (ukendt) 
 

 

 
 


