Case 26: Softhall, arhejdskrav, team -0g prestationspsykologi.

Mads fik smag for softball da han havde det pa sitidreet B hold i gymnasiet. Han fandt ud af at
han var rigtig god til at batte og kaste langt, sa i sit sabbatar startede han i den lokale klub,
Husum Hurricanes, hvor han ogsa er spillende treener. Mange spillere har ligesom Mads gode
evner til at gribe og kaste, men til sidste kamp lagde Mads meerke til, at flere af spillere
simpelthen ikke har vaeret hurtige nok til at komme ind pa baserne inden de blev lukket — og
pa den konto, har holdet mistet et par vigtige points. Iszer sidste inning hvor holdet i forvejen
var bagud, var stemningen darlig og f.eks. rabte den mest erfarne og resultatorienterede
spiller, Saren, pa tveers hen over banen til den altid rolige og grundige strateg pa holdet, Kim,
at ”han da for fanden snart matte komme ud af starthullerne”.

Kim har falgende fysiologiske karakteristika, der er nogenlunde repraesentative for resten af
truppen: Alder: 32 ar, veegt: 88 kg, hgjde: 182, hvilepuls: 71 slag/ min., hurtighedstest pa 100
meter: 17,03 sek., maksimaliltoptagelse 2,7 L/min.

Spillerne har meget forskelligt ambitionsniveau og som motionshold, har de aldrig faet
snakket om hvad deres maler.

Pa idraet B holdet havde Mads teori om team -og praestationspsykologi og fysisk treening og
han laver nedenstaende analyse af holdets udfordringer, som han har teenkt sig at
preesentere for treeneren.

Du er Mads.

Snergsmal

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

2. Laven fysisk kapacitetsanalyse af Kim, hvor du inddrager overvejelser om hvordan du
kan teste hans fysiske form og hvordan han skal treene for i fremtiden at gge
sprintevnen og dermed na flere baser.

3. Analyser hvilke sports — og praestationspsykologiske udfordringer holdet pt. har og

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

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



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

Fig. 36. Forholdet mellem anaerob og aerob resyntese af ATP under idratsak-
tiviteter af forskellig varighed (her vist som eksempler fra atletikkens lgbedi-
scipliner). Alle discipliner er gennemfgrt med den hgjest mulige gennemsnitlige
intensitet.
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Bilag 1b

Energisubstraternes bidrag og varighed til maksimalt arbejde, Sytstime Idraet B systime,
I bog (ukendt)

Energisubstraternes bidrag og varighed til maksimalt arbejde

Energisystem Maksimal Tid til max. Varighed som
effekt effekt primeaer energikilde
opnas
ATP og ADP 8 x VOmax <1 sekund 4 -6 sek.

(anaerob alaktacid)

CrP 6 x VOo,max <1 sek. 8- 10 sek.

(anaerob alaktacid)

Glykolyse 2 x VO;max 5-10 sek. 60 - 150 sek.

(anaerob laktacid)

Kulhydratforbraending 1 x VOmax ca. 3 min. 1-3timer
(aerob)

Fedtforbreending % x VOmax ca. 30 min. dage
(aerob)

Tabel 5.4.1 Energisubstraternes bidrag og varighed til maksimalt arbejde.




Bilag 2:

Uddrag af PPTX af LHJ, med oversigt over den fysiske del af politiets fysiske optagelsesprove.

(kendt)
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LODRET NED

v Opvarmning

v Hurtighedstest

v Laengdespring

v Kropshavninger

v Baenkpres

v 2400 meter lgb

Bilag 3:

DIF Kompendium: Anaerob preestationsevne -Tolerance-, produktion- og hurtighedstraening.

(ukendt)
Tabel over arbejdsintensiteter ved anaerob treening.

Varighed
Traenings- Arbejds- Antal
omréde intensitet gentagelser
Arbejde Pause
Hurtigheds- > 10 gange
traning 2-10 sek arbejdets 100% 2-10
varighed
=10 gange
Produktion 5-40 sek arbejdets 60-100% 2-12
Hurtighed- varighed
udholdenheds-
traening 1-6 gange
Tolerance 5-120 sek arbejdets 30-100% 2-20
varighed

Tabel 8. Principperne for anaerob traning. Arbajdsintensiteten ar udirykt i procent ar den
maksimale arbejdsintensitet. | boldspil, hvor franingen udfares megd bold, vil forfoldet
mellem varigheden af arbejde og pause kunne nedsattes | forold til vaerdierne | tabel-
len (uden bold), idet spillerne, pd grund af naturlige variationer i spillet, ofte ikke konstant
arbejder med tilsirakkelig haj intensitet.

Noglepunkter ved anaerob traening

Meget heje arbejdsintensiteter

Al trening udferes derfor som interval-
trening

Aktivitetsniveauet | pauserne er
afgerende for, hvor stor en samlet
treeningsmaengde, der kan opnis

Ofte svart at finde den rette traenings-
intensitet

Pulsfrekvensen ikke nogen god indika-
tor for arbejsintensiteten ved korte
arbejdsperioder (<1 minut)

Kraever stor motivation og vilje

Fysisk og psykisk belastende tranings-
form

Udfares primaert pa eliteniveau

Virker specifikt | praecis de muskelfibre,
der benyttes under traening



Bilag 4

Kroppens tilpasning ved anaerob traening. Systime Idraet B systime, I bog (ukendt)

Traeningsadaptationer ved anaerob traening
Energilagre i musklerne

Total ATP - og CrP maengde 1, hvis muskelmassen T (ingen koncentrationsandring)
Glykogen 1

Maksimal aktivitet af enzymer

Oxidative enzymer — eller 1

Anaerobe, alaktacide enzymer 1

Glykolytiske enzymer 1

Traethedsrelaterede faktorer

Antal af Na*/Ka*-pumper 1

Bufferkapaciteten 1

Maelkesyre/H*-transportevnen 1

Effekter under og efter arbejde
Muskelkoordination ved maksimalt arbejde 1

Hurtig kraft ved maksimalt arbejde 1
Maelkesyreproduktion ved submaksimalt arbejde —
Maelkesyreproduktion ved maksimalt arbejde 1
Genopbygning af CrP 1

Yderligere effekter

Kropsfedt | eller —

Fibertypetransformation (fibertypeaendringer) 2x — 2a
Muskelmasse 1 eller —

Muskelstyrke T

Tabel 5.8.1 Traeningsadaptationer ved anaerob traening.




Bilag 5

Rolleklarhed (kendt) Gyldendals idraetspsykologi. Kristoffer Henriksen et al. (ukendt)

Udeverrolle

Udeverens opfattelse af egen rolle

Rolleklarhed Rollevaerdi Rolleaccept

Udoverens udferelse
af rollen

Teameffektivitet

Figur 24 Rolleklarhed

Bilag 6a:

Tabel 10.1 Fire typer team og kohaesionens betydning. Efter Henriksen K. m.fl., Gyldendals
idreetspsykologi, | bog. (kendt)

Opgavekohasion
Hoj Lav
Team A Team B
Velfungerende team Hyggeligt team
& Hej ° Hoj opgaveeffektivitet o Lavopgaveeffektivitet
2 o God psykisk trivsel o Middel/god psykisk trivsel g
_2 o Lang levetid o Middel/kort levetid :
| Team D Team C g
"§ Koldt og effektivt team Dysfunktionelt team g
Lav e Hojopgaveeffektivitet o Lavopgaveeffektivitet =
o Middel eller darlig psykisk trivsel o Dirlig psykisk trivsel -
o Middel/kort levetid o Meget kort levetid -

Figur 20 Fire typer teams og kohaesionens betydning

Bilag 6b:

Figur 19: Kohaesion og praestation. Efter Henriksen K. m.fl., Gyldendals idraetspsykologi, | bog.
(kendt)

Hoj kohasion Gode praestioner Tilfredshed

Figur 19 Kohaesion og praestation



Bilag 7

Uddrag fra RAFI-modellen fra heeftet: Ledelse - et spgrgsmal om stil. Udgivet af Dansk
Idreetsforbund. (kendt)

De fire typer

DEN RESULTATORIENTEREDE
LEDER (R)

Har fokus p3 at opna resultater og
se konkret udbytte af sine anstren-
gelser. Er meget handlekraftig,
flittig og viljestaerk og har et stort
behov for at vaere med, hvor der
skal praesteres noget. Traeffer
hurtige beslutninger og ordner det
meste selv.

Er faglig dygtig inden for det om-
réde, der arbejdes med, har en hgj
grad af "kaerlighed” for de opgaver,
der lgses, og er stolt af det, der
leveres til medlemmerne, sponso-
rerne osv.

Horisonten er altid meget kort, idet
det drejer sig om at 3 resultater og
lgse problemer her og nu. Det skal
g3 hurtigt, for utdlmodigheden er
stor. P3 maderne skal der besluttes
noget, s& man kan komme i gang
med handling.

Slogan:

‘Man skal ikke udsaette
tili morgen, hvad der
kan ggres idag!”

DEN ADMINISTRATIVT ORIENTE-
REDE LEDER (A)

Er meget optaget af at udvikle sy-
stemer, rutiner og procedurer for at
styre den daglige drift i klubben.

Har et stort behov for at vaere med,
hvor der er styr p3 tingene, el-

lers sgrger vedkommende selv for
at strukturere og systematisere
opgaverne gennem regler, funkti-
onsbeskrivelser, detaljerede hand-
lingsplaner, budgetter og lignende
styrings- og opfslgningsvaerktajer.
Vedkommende overholder regler,
tidsfrister og aftaler.

Har ordenssans og er rolig og be-
sindig. A-lederen konsekvensvur-
derer i detaljer, inden der besluttes.

Slogan:
‘Hellere gore det rigtigt
- end det rigtige!’

DEN FORNYELSESORIENTEREDE
LEDER (F)

Er meget optaget af egne nye idéer,
forandrer tingene og omprioriterer
ofte spontant. Har stort behov for at
vaere med i nye projekter og elsker
at satse og lgbe risici.

Er god til at taenke visionzert, ser
muligheder frem for trusler og er
meget kreativ.

Vedkommende er fremadrettet i
tanke og handling, igangsaettende
og gar ofte selvi gang med tingene.
Eristand til at improvisere, ndr
tingene ikke helt udvikler sig som
planlagt. Er meget engageret og
stimulerende og god til at f3 over-
talt andre til at vaere med pd idéen.

Slogan:
‘Forandring fryder!

DEN INTEGRATIONSORIENTEREDE
LEDER ()

Er meget optaget af at skabe sam-
menhold og faellesskabsfalelse i
klubben. Er meget socialt orienteret
og god til at tale med alle. Har poli-
tisk taeft og fornemmelse for, hvem
man kan traekke pd i netvaerket.

Meget lyttende og er i stand til at f3
det bedste frem i andre mennesker.
Har let ved at f& skabt kontakter til
andre, og etablerer meget hurtigt et
uformelt samtaleklima.

I-lederen er meget kompromis-
segende og fremragende til at
samarbejde. Det er vigtigt at f3 alle
med, og ingen er udenfor. Er god til
at handtere konflikter, hvis vedkom-
mende selv kan medvirke til at lgse
dem.

Slogan:
En for alle, og alle
for én!’



Bilag 8

Det mentale styrkekompas (mission, veerdier) + 3R-modellen.
Modellen er udviklet af Jakob Hansen og Kristoffer Henriksen (2010). Fra bogen Praestér under

pres og udleveret kompendium. (kendt)

MIT MENTALE
STYRKEKOMPAS

DIT INDRE i
A Vardier og gameplan

Kend dine
vardier
og din
gameplan

8
|

Langsigtet belgnning
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konsekvens
(prisen)
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Figur 10 og 14. Mit mentale styrkekompas

3R-MODELLEN. VEJEN TIL FULDT FOKUS

1. Registrér
o Hvilke tanker og falelser er dukket op, som treekker i dig?
o Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
o Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
o Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
o Kast anker. Udvid din opmarksomhed via sanserne, nar falelsen omklamrer.
o Trzk vejret. Surf pé falelsen.

3. Refokusér
o Fa ny kontakt til dine vaerdier, og den made du gerne vil praestere pa.
o Refokusér pa opgaven (blat fokus).
o Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle veerdistyret (selv med sveere falelser).

Preestér under pres — Guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv
Af Kristoffer Henriksen & Jakob Hansen
© 2016 forfatterne og Dansk Psykologisk Forlag A/S

Prestér under pres — Guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv
Af Kristoffer Henriksen & Jakob Hansen
© 2016 forfatterne og Dansk Psykologisk Forlag A/S



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

Figur 8.69 Sprinttider for mandlige og kvindlige eli-
telobere bliver langsommere med stigende alder. Ef-
fekten er en anelse mere udtalt for kvinder. For begge
kon bliver man langsommere fra midt i 30’erne. Om-
tegnet efter McArdle et al. (2015).



Bilag 10:

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

Verdensrekord maend:
Usain Bolt (2008): 9:58 sek

Verdensrekord kvinder:
Florence Griffith Joyner (1988): 10:49 sek

Danmarksrekord maand:
Kristoffer Hari (2019): 10:26 sek

Danmarksrekord kvinder:
Astrid Glenner-Frandsen (2019): 11:39 sek

< 13:30 Fremragende
HSESOESIA230) Over middel
14:30 - 16:00 Middel

16:00 - 18:00 Under middel
> 18:00 Langsomt

Figur 23.8 Rekorder for maend og kvinder (100 meter sprint) i verden samt i Danmark. Desuden bedemmelses-
kriterier for dine egne preestationer i idreetstimerne. Dine resultater er dog ikke det vigtigste i undervisningsmaes-
sig sammenhaeng. Her er der stort fokus p8, at du laerer og udvikler din teknik.



