
Case 28: Kampsport, nervesystem og præstationspsykologi 
Christina er 17 år, går i 2.g. og dyrker yoga med sin mor 1 gang om ugen med sin mor og er 

derudover ikke særlig aktiv udover i idrætstimerne i sin fritid. Hendes fysiske karakteristika er: 165 

cm høj, 66 kg, Kondital: 33, Estimeret 1 RM i benpres: 67 kg, kg, fedt %: 26. 

I forbindelse med idræt B undervisningen bliver hun præsenteret for Kampsport, i form af judo og 

boksning. Christina er ærligt talt noget betænkelig ved det, da hun slet ikke er den aggressive type 

og undviger alt hvad der kan føre til en konflikt normalt. Hun kan nærmest mærke hele kroppen 

spænde op og føler sig fastlåst og stiv i sine bevægelser alene ved tanken om at hun skal ligge 

meget tæt med en makker, som hun måske ikke engang selv har valgt. Christina bliver dog positivt 

overrasket over de første lektioner hvor det bare er kamplege ”for sjov”. Hun glemmer alt om tid 

og sted og har faktisk kun øje for hvordan hun kan sætte det næste angreb ind eller forsvare sig. I 

gulvteknikkerne i judo er det som om, at hendes krop genkender elementerne fra kamplegene så 

det forekommer hende let at lave holdegreb og frigørelse fra holdegreb.   

Lidt sværere bliver det dog da de når til judoteknikkerne med fald og kast - og især fald fra 

højderne ”tricker” hende lidt. Hun mærker frygten for at falde forkert, når hun er forsvar, og i 

angreb har hun svært ved at generere nok kraft og eksplosivitet i hoftekastet selv med en makker i 

samme vægtklasse. Hun er usikker på om det er teknikken, styrken eller simpelthen det mentale, 

der driller. Der er 2 uger til forløbsprøven, hvor vægtningen primært ligger på judo og hun vil 

gerne forbedre sig markant inden.  

Spørgsmål 
 

1. Beskriv med fagbegreber fra teorien om nervesystemet og motorisk læring, hvad der sker i 
overførslen fra kamplege til gulvkampene for Christina, som gør, at at det føles let og 
genkendeligt.  

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

på hvad der kan forbedre Christinas hoftekast. Diskutér med udgangspunkt i Christinas’ 
fysiske kapacitet om det kan være det udslagsgivende for at det er svært for hende. 
 

3. Diskutér hvilke præstationspsykologiske strategier Christina kan gøre brug af for at 
præstere selvom hun er nervøs for at falde. 

 
(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 hoftekast fra idrætsportalen.dk. 
https://idraetsportalen.systime.dk/?id=596#c4998 , hentet den 10. juni 2024. 
Ukendt som bevægelsesanalyse. Kendt som video fra praksis.  

 
 
 
 



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) 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 


