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1. Arsag til valg af malgruppe

Hvert &r kommer omkring 50.000 danskere pd skiferie til skade. Ca. 5.000 af
disse skader betegnes som alvorlige (B.T.2006). Ifglge "Pa ski uden skader”
udgivet af danske fysioterapeuter udggr dette ca. hver 10. dansker (Bilag 1).

Norske Skiheisers Forening for skadestatistik for 2006/2007 oplyser at 9 ud af 10

tilfeelde skyldes skaderne skilgberen selv (http://www.nshf.no/index.jsp?c=-

24448exp=2444). De hyppigste arsager til skader pa Igjperne skyldes 84 %, at

skilgberen selv falder, mens 14 % kolliderer/bliver pakgrt (Forbrukerrapporten,
Nr. 1, 2003, s.20).
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(Figur: Statistik fra Forbrukerrapporten ,Nr 1, 2003, s 20-21.)

Ifglge Dan Petersen fra SOS Internationale Alarmcentral topper danskerne
statistikken blandt de skandinaviske lande (Politiken, D.26.01.2008 “Skiuheld:

5.000 rammes hvert ar af skiskader”).

Danskernes begejstring for ski er efterhanden blevet en vaesentlig udgift for
samfundet. Ved en knaeskade er den ansldede udgift for behandling og
rehabilitering af knaeet for staten omkring 130.000 kr. pr. person

(http://www.fysiopro.dk/ss153.asp).

De to store rejseforsikringsselskaber i Danmark, Europeeiske Rejseforsikring og
Gouda s tal for 2007 viser, at ca. 400.000 danskere tog pa skiferie sidste saeson.

Ca. 2000 matte transporteres hjem til hjemlandet pga. skadesomfanget.
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Undersggelser som forsikringsselskaberne har udfgrt viser, at det er ca. fem
gange sa stor risiko for at komme til skade pa en skiferie sammenlignet med en

charterferie(http://takeoff.dk/news.cfm?nNews-

Weekly=0&nNewsId=18499&search articlesl=skiferien). Ifglge formanden for

Dansk Idraetsmedicinsk Selskab vil der, ndr genoptraeningsforlgbet, forsikrings-
udbetalinger og tabt arbejdsfortjeneste er udregnet, vil det samlet set koste det
danske samfund omkring 500 mio. kr. §rligt (BT, D.22.03.2006 "Skiskader koster

500 mio. kr. om &ret”).

Beregninger fra Dansk korsbandregister viser, at alpine skilgbere ligger pa en
tredjeplads, nar det gezelder antal korsbandsoperationer. Dette er opsigts-
vaekkende hgje tal, da man ved, at fgrste og anden pladsen er repraesenteret af
henholdsvis fodbold og handbold. Det formodes nemlig, at st& pa alpintski er en
almen ferieaktivitet, danskerne benytter sig af ca. en uge om aret. Martin Lind
leder af det Danske korsbandregister mener, det er vanskeligt at give noget svar
pa, hvilken idreetsgren der er den farligste. Men, man kan jo ggre sig nogle
tanker om, hvad resultatet havde vaeret, hvis man sammenlignede antallet af
skader op imod antal traeningstimer (Nordjyske Stiftstidende, D.11.12.2007

"Skiferien er korsbandets veerste fjende”).

Dansk Skiforbund er i dag "overhovedet” for alle landets 70 skiklubber. Der er
ca. 12.000-13.000 medlemmer alt i alt. Mens antal skiglade mennesker i
Danmark forventes at ligge pa omkring 500.000 mennesker. Malgruppen bgrn og
unge er ggende, men ogsa den voksne og zldre generation af skilgbere er
stigende. Det er ogsa den sidstnaevnte gruppe, der er mest talrigt repraesenteret

blandt klubmedlemmerne (www.dskif.dk).

Vi mener, at fokus pa forebyggende traening relateret til skiferien er et vigtig
arbejdsfelt for os som fysioterapeuter fordi:
e Ca. 10 % af danske skiturister kommer til skade. Ved at treene inden
skiferien, kan man forebygge skader ("Kom iform til skituren”, 2005).

e Vi har en dybtgdende anatomisk og fysiologisk kundskab om kroppen.
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e Vi kan reducere de hgje omkostninger for samfundet.
e Vi kan tilrettelaegge traeningen for alle aldersgrupper.
e Vi er bevidste omkring det paedagogiske aspekt ved at se pa det hele

menneske.

2. Beskrivelse af malgruppen

Vores malgruppe er medlemmer i Holstebro Skiklub, som bestar af 7 maend i
alderen 44-63 ar (Se bilag 2). De har vidt forskellige arbejdsmaessige baggrunde,
alt fra montgr til maler til efterlgnnet. Ud fra deres arbejdsmaessige baggrunde
har de forskellige forudsaetninger for at traene. Deres generelle aktivitetsniveau
spaender vidt, det primaere er Igb og cykling, nogle star kun pa ski 1-2 gange om
aret, andre star ogsa pa vandski og langrend. Ud fra spgrgeskemaet ligger deres
fysiske form omkring middel, hvilket vi umiddelbart ogsd vurderede dem til at

vaere under deres traening.

Malgruppen kan komme til skadesforebyggende treening en gang om ugen fra
uge 40 til uge 9-10, hvor en lektion varer 75 min. Malgruppen har benyttet sig af
tilbudet fra forste saeson til plus de ti ar. Malgruppen kommer til denne form for
traening, fordi de forventer at komme i form/vedligeholde formen, forebygge
skader, kunne holde leengere pa skituren og ikke mindst for at fa sjovt socialt

samvaer med andre. To ud af syv har haft en tidligere skiskade (se bilag 2).

Malgruppen gav os indtryk af, at der er en god stemning til treeningen, at de
veegter det sociale aspekt samt humgret og traeningen meget hgjt bade fra
hinanden, men ogsa fra underviseren. Malgruppen udviste ogsa interesse i nye

og anderledes opgaver, og var gode til at Igse eventuelle problemstillinger.

3. Muskel og senevaevets reaktioner pa traening og ved skader
For at kunne forebygge skader, er det ngdvendigt at have kendskab til 3 punkter
(Gjerset, 2005, s.365):

1. Hvordan forskellige vaevstyper reagerer pa treening og belastning.
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2. Kravene som den specifikke idreetsgren stiller til muskulaturen og
bevaegeligheden i (alpint).
3. Mekanismerne bag skadesudviklingen.

1. Muskel- og senevaevet pavirkes af al form for fysisk aktivitet.

Efter et traeningspas er vaevets ydeevne nedsat, behovet for restitutionsperiode
ligger fra timer op til dage, alt efter hvor hardt treeningen har veeret. Hvis ikke vil
der opsta fald i muskelsene kompleksets ydeevne med tiltagende veevs-
gdelaeggelse. Efter maneders traening efterlades vaevet i en staerkere tilstand -
dette synes at veere grundprincippet bag traening og vaevsadaption. Ved
profylaktisk traening er det vigtigt, at traeningsmangde og intensitet gradvist

gges til et hgjere niveau (Gjerset, 2005, s.365).

Muskelvaev har bedre adaptionsevne end sener, ligamenter og knoglevaev.
Ved fysisk traening skal man traene musklernes udholdenhed og styrke.
Muskler adapterer sig relativt hurtigt (uger-maneder), mens sener, ligamenter og

knogleveaev adapterer langsommere (maneder-ar) (Gjerset, 2005 s.365-366).

2. Vi er bevidste om, at alpint skilgb stiller store krav til muskelvaev, senevaev og
ligamenter, i seerdeleshed omkring knaeet. Ud fra vores arbejdskravsanalyse har

vi vurderet kravene ifh. til alpint skilgb.

3. Vi vurderer mekanismerne bag skadesudviklingen, som er vigtig at tage
udgangspunkt i. P& en skitur kan det vaere rigtig smart f.eks. at holde tredje-
dagen pa ski lidt roligere med flere pauser pa Igjperne eller en ren skifri dag, ift.
restitutionen (se under punkt 1, forrige side). Overholdes restitutionsperioden
ikke, @ges risikoen for at f& en skade pga. vaevets nedsatte ydeevne med

tiltagende vaevsgdelaeggelse (Gjerset s.365) (se bilagl).
Det er vigtigt, at den forebyggende traening star pa over en laengere periode med

progression undervejs, da de forskellige veaevestrukturer skal have tid til at
adaptere (Gjerset s.365-366).
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4. Anatomi
Vi veelger at beskrive anatomien omkring truncus, hofte og knae, da dette er de

mest udsatte omrader under alpint skilgb.

4.1. Truncusstabilitet

"En stabil krop er en forudsaetning til at have en god funktionel stabilitet og
balance under alpint skilgb” (Dansk Sportsmedicin nr. 4, 7. argang, nov. 2003, s.
16).

Truncus er kernen i kroppen, og alle bevaegelser starter ud fra denne (Aagaard,
2007 s. 37). Ved at have en god stabiliserende styrke omkring truncus, vil der
skabes bedre betingelser for underekstremiteterne, sdledes at man kan blive i
den optimale position under skilgbet. Er kroppen ustabil, er der en gget risiko
for, at tyngepunktet flyttes udover understgttelsesfladen, og man vil have
problemer med at opretholde balancen. Som fglger af dette, kan der opsta
direkte styrt og fald, som igen gger risikoen for skade (Dansk Sportsmedicin nr.
4, 7. &rgang, nov 2003, s. 16).

Stabilitetstraening omkring truncus traenes primart med statiske gvelser, hvor
kroppen eller dele af kroppen holes i en bestemt stilling. Dette vil ggre gvelsen
mest optimal, netop fordi de stabiliserende muskler har til opgave at holde
kroppen stabil og i en oprejst stilling (Gjerset, 2005 s. 247). Musklerne der
indgar i at opretholde truncusstabiliteten er (Aagaard, 2007 s. 37):

e De dybe rygmuskler (m. erector spinae, m. transversospinalis, mm. inter-
spinalis, mm. intertransversarii, m. multifidi, mm. suboccipitales og m.
splenius (Bojsen-Mgller, 2005 s. 116).

e Bugmuskulaturen (m. obliquus externus og internus abdominis, m.
transversus abdominis, m. rectus abdomius og m. quadratus lomborum
(Bojsen-Mgller, 2005 s. 146).

Disse muskler vil vi have fokus pa i vores traeningsforlsb med malgruppen, og

under traeningen vil vi praecisere, at det er vigtigt at suge navlen ind mod
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rygsgjlen, og spaende i baekkenmuskulaturen for at gge effekten af traeningen.
Samtidig er det vigtigt, at de dybe rygmuskler og bugmuskler samarbejder for at

opretholde muskelbalancen omkring kropsmidten (Aagaard, 2007, s. 37).

4.2, Hoften
Hoften bestdr af saederegionen, som er korsbenet og hofteregionen samt de

omkringliggende muskler og ligamenter (Bojsen-Mgller, s.261).

Hofteleddet er et kugleled, og hvor adduktion, abduktion, indadrotation,
udadrotation, ekstenstion og fleksion er muligt. Da ledskalen er dyb, er den
ossgse stabilitet stor. Stabiliteten gges yderligere ved en tyk kapsel samt staerke
ligamenter og en kraftig periartikuleer muskulatur (Bojsen-Mgller, 2005, s. 264).
Hoftemuskulaturen omfatter mange muskler, hvor disse muskler har en
stabiliserende funktion over hofteleddet (Aagaard, 2007, s. 44):

e M. tensor fasciae latae (stabiliserer baekkenet).

e M. gluteus medius (hovedfunktionen er kontrol af baekkenkipningens
fremkaldte adduktion i standfasen).

e M gluteus minimus (samme virkning som m. gluteus medius)(Bojsen-
Mgller 2006, s. 263).

Vi vil fokusere pd at traene disse muskler, da det er vigtigt at have stabilitet over

hoften ved alpint skilgb.

4.3. Knaeet

Knaeet forbinder I&ret og underbenet sammen, og bestdr ossgst af femur, tibia
og patella. Knaeet omfatter knzeleddet og de omkringliggende blgddele. I mellem
femur og tibia er der indskudt en lateral og en medial menisk, som har til opgave
at virke stgdafdeempende. Intraartikuleert er der to ligamenter, der pavirker
knaestabiliteten; ligg. cruciata, der henholdsvis hindrer fremad og bagudglidning
af tibia ift. femur. Sidestabiliteten sikres af ligg. collaterale, der ligger et pd hver
side af knazeet. Desuden er der en fibrgs kapsel, som forstaerker stabiliteten

omkring leddet.
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Kneeleddet, art. genus, er kroppens stgrste led, og det benzevnes som et
sammensat, modificeret haengselled. Leddet har to frihedsgrader, og kan udfgre
en fleksion og ekstentions bevaegelse samt rotationsbevaegelser i fleksion. Skal
der veere en normal funktion over kneaeleddet, afhaenger dette af stabiliteten
omkring leddet, b&de i strakt og bgjet stilling. Stabiliteten omkring knaeleddet
opretholdes af omkringliggende vaev; muskulatur, ligamenter og ledkapsel samt
de mekanoreceptorer, der er placeret i knaeleddet (Bojsen-Mgller, 2005, s. 277-
285).

4.3.1. Stabiliserende muskulatur
For at skabe en god stabilitet omkring knaeleddet er det vigtig, at der er en
optimal muskelbalance. Er der misforhold mellem muskelstyrken, vil der vaere en

gget risiko for, at der opstar knaeskader (Aagaard, 2007, s. 43).

M. quadriceps har funktionen at ekstendere knezeet (Bojsen-Mgller, 2005, s. 271-
272). Denne muskel har stor betydning for stabiliteten omkring knzeleddet under
alpint. Er man ved at falde under en sving, og man lsener sig over pa modsat
ben, er det vigtig, at m. quadriceps er staerk nok til at holde stabiliteten i knaeet.

Dette vil kunne forebygge mange fald pa ski (www.skifitness.dk).

Hasemusklernes funktion over kneeleddet er at udfgre en flektion (Bojsen-Mgller,
2005, s. 276). Hasemusklerne har ogsd en vigtig stabiliserende funktion i
tilknytning til leddet. Ved at have en god muskelstyrke vil muskelbalancen sikres,

og dette kan beskytte korsbandet for overrivning (Aagaard, 2007 s. 42-43).

5. Almindelige knaeskader i alpint
Vi veelger at beskrive alm. knaeskader indenfor alpint, for at vi kan danne os et

billede af skademekanismen.
5.1. Skade af lig. collaterale mediale

Ved alpint skilgb er skader pa dette ligament den hyppigste form for

skademekanisme - dette udger ca. 20-25 % af alle alpintskader. Skaden opstar
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typisk ved et fald, eller nar skiene krydser hinanden, samtidig med at knaeleddet
er i en valgusstilling. Dette kan fgre til en fuldsteendig/delvis overrivning af

ligamentet.

5.2. Skade af ligament cruciatum anterius

Dette ligamentet bliver beskadiget ved 10-15 % af alpintskaderne, der opstar, og
der er ofte en sammenhang mellem en skade af dette ligament, meniscus og det
mediale collaterale ligament. Der er iszer to mader ligament cruciatum anterius

kommer til skade pa:

e Nar skilgberen mister balancen og er ved at falde, befinder veegten sig pa
det bagerste ben imens modsatte ben holdes fri fra jorden. Det forreste
korsbdnd belastes uhensigtsmaessig, og kan overrives hvis dette sker:

o mister kontrollen over det bagerste ben

o skien bevaeger sig ind under skilgberen

o knaet er bgjet og i en vaegtbaerende position
o kneeet vrides

e Denne skadesmekanisme kaldes "the phantom foot”.

e Nar skilgberen mister balancen efter et hop og vaegten forskydes bagud i
faldet, vil skilgberen prgve at genvinde balancen ved at fgre den nederste
arm opad og bagud. Her vil knaeet komme i en hyperekstenderet position,
og den naturlige elasticitet vil veere ude af spil ved landingen. Nar

skilgberen kommer i kontakt med jorden, presser stgvlens bagkant tibia
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frem ift. femur. Dette kan fgre til en overrivning af det forreste korsband.
Denne skademekanisme kaldes “den stgvleprovokerende korsbands-

laesion”.

5.3. Meniskskader
5-10 % af dem som beskadiges ved alpint padrager sig en meniskskade. Det er
ofte den laterale menisk, der bliver skadet typisk ved et valgusstress af et

flekteret knae, der samtidig er vaegtbaerende af kroppen (http://www.skiinjury.-

com/specific-injuries/knee).

6. Krav og kapacitet

For at vi skal kunne opnd vores delmadl, har vi taget udgangspunkt i en
arbejdskravsanalyse af en almindelig alpintudgver og en kapacitetsanalyse af to
af deltagerne fra Holstebro Skiklub. P& denne made vil vi skabe et overblik over,
hvor kapaciteten er tilfredsstillende, og hvilke krav vi ma arbejde med i
traeningen. Det er vigtigt, at man satter arbejdskravsanalysen og
kapacitetsanalysen ift. udgverenes ambitioner (Gjerset 2005, s. 111). Vores
malgruppe har ingen store ambitioner ift. alpint, og de tager pa skiferie, fordi de

synes, det er sjov (se bilag 2).

6.1. Arbejdskravsanalyse

Formalet med arbejdskravsanalysen er at fa et indblik i, hvad der kreeves af en
idreetsudgver i en bestemt idraet. For at kunne lave en god arbejdskravsanalyse
er det vigtig at have godt kendskab til den aktuelle idraet (Gjerset 2005, s. 99).

12 Side af 31



Vi veelger at have hovedfokus pa de fysiologiske krav i opstillingen af denne
arbejdskravsanalyse. Vi analyserer ogsa en psykologisk faktor (motivation). Ved
alle de krav vi analyserer, tager vi udgangspunkt i alpint. Vi fravaelger, at
analysere de taktiske- og de tekniske krav (se fravalg af midler). Ud fra bogen
"Ski Fitness” og artikelen "Ggr skiferien mere sikker” har vi vurderet nogle

vigtige krav til en alpinist:

e Statisk muskeludholdenhed, iseer i benene.

e Excentrisk muskelstyrke, isaer i benene (Aagaard, 2007, 42).

e Koordination: balance, reaktion, rumorientering, rytmefornemmelse,
muskulaer spaendingsregulering.

e Stabilitet, isaer over knae, hofte og truncus.

e Anaerob udholdenhed.

e Aerob udholdenhed (Dansk Sportsmedicin nr. 4, 7. argang, nov. s. 16).

6.2. Kapacitetsanalyse

Kapacitetsanalysen er en analyse af udgverne. Vi vurderer udgverne ud fra de
faktorer, vi har i vores arbejdskravsanalyse. Dette ggr, at vi far et stgrre overblik
over de faktorer, der bgr treenes (Gjerset, 2005, s. 111). Vi har observeret og
vurderet gruppen under to traeninger, og vi har udarbejdet et spgrgeskema, som

udgverne har svaret pa (se bilag 2).
Vi vurderer udfra spgrgeskemaet, observationen og arbejdskravsanalysen, at

malgruppen har behov for at traene kravene til alpinisten, pa neser aerob

udholdenhed (se arbejdskravsanalysen).
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6.3. Arbeidskravsanalyse - Holstebro Skiklub

. | B Arbeidskravsanalyse
40 - i - | - B Udgver1l
30 - | nh i Oudpver 2

7. Hovedmal
Vores hovedmal med forlgbet er at forebygge de almindelige skader (se under
punkt 5. s.7), der opstar i alpint med forebyggende treening. Hovedmalet er et

langsigtet mal, og vi veelger at dele dette hovedmal op i mindre delmal.

8. Delmal

Vi tager udgangspunkt i udgvernes forventninger og samtidig vores motiv for
treeningen, nar vi opstiller vores delmal (Gjerset, 2005, s. 89). Vi retter vores
opmaerksomhed mod delmalene undervejs i traeningsforlgbet. Vi har udarbejdet
en arbejdskravs- og kapacitetsanalyse, som vi benytter os af ved opstilling af

delmalene. Vores delmal er:
e (@ge muskelstyrken, samt stabiliteten omkring truncus, hofte og knae.

e @ge muskeludholdenheden.

e (@ge koordinationsevnen.
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o Neuromuskulaer traening.
@ge udholdenheden (kredslgbet).
o Anaeorbe udholdenhed.

9. Midler

Vi har taget udgangspunkt i delmalene ved valg af midler. Vi benytter os af disse

midler for at opna vores delmal.

9.1. Valg af midler:

Opvarmning
Muskelstyrketraening
Muskeludholdenhedstreening
Udholdenhedstraening
Koordinationstraening

Nedvarmning/udspaending

Begrundelserne for valg af midler kommer under beskrivelse af midlerne.

9.2. Fravalg af midler

Vi fraveelger teknik, taktik, bevaegelighedstraening, hurtighedstraening og aerob

udholdenhedstreening i vores traeningsoplaeg, fordi;

En skiinstrukter har styr pd tekniktreening ift. at sta pa ski, og ikke os som
fysioterapeuter.

Taktiktraening er ikke relevant for vores malgruppe, da det gar mere pa
konkurencesituationer (Gjerset, 2005, s. 332).

I alpint er der ikke den store bevaegelsesudslag, s& beveaegeligheden vil
ikke spille en stor rolle for alpintister (Aagaard, 2007, s. 67).

Vores malgruppe har ikke behov for at kunne komme nedad bakken pa
kortest tid, da de ikke deltager i konkurrencer (Aagaard, 2007, s. 256).
Malgruppen har en god aerob udholdenhed ift. arbejdskravsanalysen fordi

de yderligere er aktive i fritiden.
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10. Motivation

Motivation kan defineres som “drivkraften til at g ind i en laereprocess eller til at
lgse en bestemt opgave” (Kissow og Pallesen, 2004, s. 34). Det er vigtig med
motivation indenfor al form for aktivitet, fordi det er forudszetningen for, at man
laver den bestemte aktivitet (Gjerset, 2005, s. 75). Motivation kan inddeles i en

ydre og en indre motivation (Kissow og Pallesen, s. 34).

e [ den ydre motivation vil der vaere en faktor udenom aktiviteten, der
motiverer deltageren. Det kan vare en belgnning, straf, penge eller social
status.

e I den indre motivation er personen selv motiveret ud fra personligheds-
egenskaber. Det er den indre drivkraft, der motiverer udgveren. Det kan
veere f.eks. en alpinist, der tager til traening, fordi det er sjov (Gjerset,
2005, s. 75).

Vores malgruppe er motiveret for skadeforebyggende traening. De kommer til
traening, fordi det er sjov, og de oplever den sociale del som noget positivt. Vi
vurderer vores malgruppe til at have en indre og en ydre motivation. Det er dem
selv, der veelger at komme til traeningen, fordi det er givende, og de opnar den
gnskede effekt. De forstar vigtigheden i at treene inden skiferien, fordi de vil

kunne forebygge skader (se bilag 2).

Som underviser er det vigtig at motivere deltagerne til treening (Kissow og
Pallesen, 2004 s. 35). Da vi anser vores malgruppe som motiveret, vil vi gerne at
denne motivation opretholdes. Det kan vi ggre ved at ggre treeningen sjov,
udfordrende og varierende, samt sgrge for at malgruppen kan se og forsta

meningen med gvelserne. Vi kan ogsa sgrge for et godt socialt sammenhold.

11. Kropsbevidsthed
Kropsbevidsthed er at veere bevidst om det kroppen ggr, selv i de handlinger
som sker ubevidst. Bevaegelserne er da lagt pd rygmarven, og stgrstedelen af

vores bevaegelser styres herfra (Kissow og Pallesen 2006, s. 157).
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Flow er hvor bevaegelsen glider uproblematisk, let, elegant, og der skal ikke

laengere taenkes over bevaegelsen (Kissow og Pallesen 2006, s.158).

Nar kropsbevidstheden skal treenes skal man bevaege sig mellem at vaere
ubevidst og bevidst. Beveegelsen skal lzeres i kroppen (Kissow og Pallesen 2006,
s. 160). Treeningen skal over samme tema indeholde sma variationer af
bevaegelsen eller omgivelserne. Pa denne made stilles der krav til bevaegelsestil-

pasningen (Kissow og Pallesen 2006, s. 160-161).

Hos en alpinist kan kropsbevidsthed og flow vaere, ndr han kgrer let og elegant
ned ad Igjpen uden at veere bevidst over bevaegelsen (Kissow og Pallesen 2006,
s. 157-158). Dette kunne man indszette i Fitt's tre faser, hvor fgrste fase er at
forstd handlingen, anden fase er gvelsen og tredje fase en den automatiserede
handling (Cech og Martin 95-96). Vi inddrager kropsbevidsthed i vores
traeningsforlgb ved at ggre malgruppen bevidst pa deres knaestilling. Vi gnsker,
at malgruppen til sidst ikke skal taenke over deres knaestillingen, men at handling

indleeres, og derved lagres pa rygmarven (”Skadefri” 2004).

12. Opvarmning

Opvarmning er en indledende fase til en aktivitet, og formalet med
opvarmningen er at gge kropstemperaturen og at blive parat til den fglgende
aktivitet (Kissow og Pallesen, 2004, s. 69).

Nar kropstemperaturen stiger, pavirkes en raekke fysiologiske faktorer:

e Kemiske reaktioner og nervecellens ledningshastighed fremmes.

e Viskositeten i blodet og den viskgse modstand i muskler, led og bindevav
mindskes. Dette fgrer til en gget blodgennemstrgmning til muskulatur, og
de mekaniske processer i kroppen fremmes.

o Ilten afgives lettere fra haamoglobinet og myoglobinet.

o Diffusionen af naeringsstoffer og affaldsstoffer fra blodet til cellerne
forlgber lettere.

e Vezevet bliver mere eftergiveligt.
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e Koordinationen fremmes (Gjerset, 2005, s. 206-207).

Ved opvarmningen fremmes ogsa nogle psykologiske faktorer bl.a. motivationen,

koncentrationen og spaendingsniveauet (Gjerset, 2005, s. 2007).

Der inddeles i en passiv og en aktiv opvarmning (Gjerset, 2005, s. 205). Vi
veelger den aktive opvarmning, fordi vi mener, at denne form vil ggre malgrup-
pen mere parat for den kommende aktivitet. Den aktive opvarmning er en fysisk
aktivitet, der tager udgangspunkt i de store muskelgrupper og varer over en
leengere periode, hvor intensiteten gges gradvis (Gjerset, 2005, s. 207). Med en
god opvarmning sikres arbejdsbetingelserne for led, muskler og kredslgb, som

igen vil virke skadeforebyggende (Kissow og Pallesen, 2004, s. 69).

13. Styrketraening
"Fysiologisk set er muskelstyrke musklens evne til at udvikle kraft” (Kissow og
Pallesen, 2004, s. 86).

Nar man laver styrketraening, er det vigtigt at teenke funktionelt - traeningen
skal veere malrettet mod de funktioner, man gnsker at traene hos den enkelte
deltager. Det er vigtigt, at deltageren kan se formalet med gvelserne, for at
han/hun ikke skal miste interessen for dem (Kissow og Pallesen, 2004, s. 90).

"Formdlet med at traene muskelstyrke kan vaere at opnd en harmonisk udvikling
af alle kroppens muskler med henblik p§ at skabe optimale betingelser for

hensigtsmaessig idreets- og arbejdsteknik” (Kissow og Pallesen, 2004, s. 86).
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Muskelarbejde
|
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(isotoninzk) (izometrisk)
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- koncentrisk
- exentrisk
| |
Udholdende Maksimalt Udholdende Maksimalt

muskelarbejde muskelarbeide || ™ uskelarbejde | | muskelarbejde

Figur 3.3.1 (Gjerset, 2002, s. 236)

13.1 Muskelarbejde

Indenfor muskelarbejde findes der to former for dynamisk arbejde og en form for

statisk arbejde:

e Excentrisk arbejde sker ved at musklerne forlaenges med tyngdekraften.
Ved alpint skilgb sker der en forleengelse af musklerne, nar man laver
sving eller kgrer slalom (Aagaard, 2007, s. 41).

o Koncentrisk arbejde sker ved, at musklerne forkortes mod tyngdekraften.
Dette sker bl.a. i hoftebgjerne, ndr man flekterer i hoften.

o Isometrisk (statisk) muskelstyrke, er musklens evne til at holde en
bestemt stilling (Kissow og Pallesen, 2004, s. 86). Denne form for styrke
bruges meget indenfor den alpine grundposition. Derudover er det vigtigt
med statisk muskelstyrke og udholdenhed i de indre stabiliserende

muskler (se hvilke muskler under punkt 4.1, s. 5) (Aagaard, 2007, s. 15).
13.2. Dynamisk muskelstyrke

Dynamisk muskelstyrke kan inddeles i udholdende og maksimal dynamisk styrke
(se figur 3.3.1. s. 15).
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13.2.1. Udholdende dynamisk muskelstyrke
"Udholdende dynamisk muskelstyrke opfatter vi som musklernes evne til at

udvikle kraft forholdsvis mange gange i traek” (Gjerset, 2005, s. 261).

Vi tager udgangspunkt i den udholdende dynamiske muskelstyrke, da vi
vurderer, at denne form for muskelarbejde er mere funktionel til alpint som
vores malgruppe skal besidde. Nar man f.eks. laver sving og kgrer slalom bruges
den excentriske muskelfunktion. Dette gentages mange gange i Igbet af en dag
pa Igjperne, derfor er den udholdende traening vigtig (Kissow og Pallesen, 2004,
s. 86) (Aagaard, 2007, s. 41).

Vi vurderer, at der i en sport som alpint, hvor man arbejder med at udvikle kraft
over relativt langt tid, er hensigtsmaessigt at treene med en submaximal
belastning mange gang for at gge muskulaturens udholdenhed. Vi velger at
bruge denne form for muskelarbejde i vort cirkeltreeningsprogram (Gjerset,
2005, s. 262).

13.2.2. Maksimal dynamisk muskelstyrke

"Musklens evne til at udfgre en kontraktion med en maksimal belastning
(Kissow og Pallesen 2004, s 89).

Den maksimale dynamiske styrketraening kan treenes med 1-8 reps og 80-100 %
af 1 RM i 3 saet med 30-60 sekunders pause, sa man bliver staerkere (Aagaard,
2007, s. 35). F.eks. kan man ved at traene knaebgjninger med veegtbelastning pa
90 % af 1RM i 3 serier & 3 repetitioner udvikle sin maksimale styrke (Gjerset,
2005, s. 240).

13.3. Statisk muskelstyrke

Statisk muskelstyrke inddeles i statisk udholdende muskelstyrke og maksimal

statisk muskelstyrke (Kissow og Pallesen 2006, s. 86).
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13.3.1. Statisk udholdende muskelstyrke

"Er mélet en w@gning af den udholdende statiske muskelstyrke, treener man
musklens evne til at holde en stilling med en submaksimal belastning i relativt
lang tid” (Kissow og Pallesen, 2004, s. 88).

Na&r man skal traene statisk muskelstyrke til en specifik idreetsgren, i dette
tilfeelde alpint skilgb, skal treeningen tilretteleegges ift. de krav, der stilles mht.
belastning, varighed og kropspositioner. Ved statisk styrketraening er det vigtigt
at traene i flere forskellige kropspositioner, da musklen kun bliver steerkere i den

stilling, man traener i (Gjerset, 2005, s. 248).

Vi vurderer, at statisk udholdenhed er vigtig i alpint skilgb, da stillingen man
indtager under skilgb, skal holdes mange gange i Igbet af en dag pa Igjperne.
@velserne holdes i starten af treeningsperioden 10-12 sekunder med 3-5 reps
fordelt p@ 5 seet. Og en pause pa 1-2 minutter (Gjerset, 2005, s. 248).

13.3.2. Maksimal statisk muskelstyrke

Maksimal statisk muskelstyrke defineres som at skabe en maksimal muskelkraft
uden bevaegelse, dvs. at muskelleengden forbliver uazendret. Det vigtig, at

modstanden ikke kan overvindes (Kissow og Pallesen, 2004, s. 89).

For at opna en styrkeforggelse er det ngdvendigt at traene min. tre gange om
ugen (Kissow og Pallesen, 2004, s. 90). Da vi kun har treening med vores
malgruppe én gang om ugen, veelger vi at give dem et styrketraeningsprogram,

som de selv skal traene 2 gange om ugen.

Ud fra vores arbejdskravsanalyse af alpint skilgb er vi kommet frem til, at statisk
og dynamiske muskeludholdenhed, statisk muskelstyrke og excentrisk styrke er
de vigtigste elementer at traene indenfor den styrkemaessige del af traeningen
(Aagaard, 2007, s. 15).

21 Side af 31



14. Koordination
“Evnen til at samordne kroppens bevaegelser i forhold til hinanden og til omgive-
Iserne” (Gjerset, 2005, s. 213).

Dette samspil udvikles ved modning, vaekst og leering, men afhaenger ogsa af
medfgdte evner og treening. Det er vigtigt at have en god koordination, da dette
er grundlaeggende for al videre indlaering af bevaegelser. Koordinationen kan
udtrykkes i fire forskellige evner (Gjerset, 2005, s 213-214):
e Laeringsevnen:
evnen til at laere nye bevaegelser hurtig og effektivt samt vedligeholde
dem.
e Styringsevnen:
evnen til at styre og kontrollere bevaegelser, som allerede er kendte
e Tilpasningsevnen:
evnen til at tilpasse laerte bevaegelser til nye opgaver og situationer
e Omstillings- eller omformuleringsevnen:

evnen til at ga fra en gvelse til en anden (Gjerset, 2005, s. 214).

Koordinationstraening indeholder fglgende elementer:

e Balancetreening: gar ud pa at opretholde kroppens stilling, ved at holde

kroppens tyngdepunkt indenfor understgttelses-fladen og dermed holde
kroppen stabil (Cech, 2002, s. 15-16). Ved alpint skilgb modtager kroppen
hele tiden signaler fra forskellige sanser, deriblandt synet, ligevaegts-
organerne og receptorerne, der registrerer @&ndret tryk imod foden. Disse

signaler hjaelper en til at opretholde balancen (Bg m.fl., 2000, s. 107).

e Rytmefornemmelse: at forstd rytmen i en beveegelse er afggrende for at

opna et flydende men alligevel sikkert bevaagemgnster. Ved god flow og
harmoniske svingninger i nedkgrslen i alpint, vil bevaegelserne blive mere

effektive.
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Reaktionsevnen: evnen til hurtigt at igangssette en bevaegelse pa et

bestemt signal eller stimuli. Dette vil uddybes naermere under

neuromuskulaertraening, perturbationstraning.

Rumorientering: evnen til at kunne kontrollere bevaegelsesretning i

rummet (Gjerset 2005, s. 215). Ved skilgb kan nogle af Igjperne veere
meget trafikerede. Ved at have en god rumorientering, som 0gsa ma ses i
sammenhaeng med reaktionstiden, vil det give alpinisten et visuelt
forspring vedrgrende kollisioner pa lgjperne. Er denne evne veludviklet, vil
det hjeelpe alpanisten til at reagere hurtigere og mere hensigtsmaessigt i

mgde med de forhindringer, der er pa Igjpen, i form af andre skilgbere, et

isfyldt omrade eller en pukkel (www.skifitness.dk).

@ie-hand og gje-fodkoordination: evnen til at styre dele af kroppen ift. det

synet registrerer.

Tilpasset kraftindsats: evnen til at tilpasse kraften i en bevaegelse for at fa
en bedre ressourceudnyttelse. Kan alpinisten tilpasse den kraft, han skal
bruge pa vej ned af en Igjpe, har han en bedre mulighed for at udnytte

sine ressourcer. Dette uddybes yderligere under perturbationstraening.

Muskuleer speendingsregulering: evnen til at afpasse forholdet mellem

spaending og afspaending afhaengigt af situationen vha. veludviklede
koordinationsegenskaber (Gjerset 2005, s. 215-216).

Koordinationsevnen treenes via uvante gvelser, omgivelser, forhindringer, nye

situationer m.m.. Bliver en gvelse en vane mister den sin koordinationsmaessige
udfordring (Gjerset, 2005, s. 217).

Koordinationstraening kan overordnet inddeles i to metoder:

Traeningsgvelser der konstant skaber nye situationer, som medfgrer en

systematisk udvidelse af bevaegelseserfaringen
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e Traeningsgvelser der udvikler de sanser, der starter og styrer vores
handlinger (Gjerset, 2005, s 216).

Vi har valgt at laegge veegt pa koordinationsevnen, fordi alpint seetter store krav
til den enkelte udgver. Vi har dog kun valgt at laegge veegt pa de elementer
indenfor koordinationstraening, som vi mener, er mest relevante for
skadeforebyggende traening sdsom balance, rumorientering og reaktionsevne. Vi
veelger ogsa at inkludere neuromuskulzer treening under koordination, da disse

punkter er teet forbundet med hinanden.

14.1. Neuromuskulaer traening (forkortes NMT)

"Med begrebet NMT menes en type treening som har til hensigt at p8virke bdde
sensoriske og centralnervgse mekanismer for at stimulere og opgve et
funktionelt muskelaktiveringsmgnster” (Fysioterapeuten nr. 2/2001, “"Neuromus-

kuleer trening som rehabilitering og forebygging - relatert til kneskader”).

NMT kan deles op i fire punkter, hvor bl.a. balancetraening er beskrevet ovenfor
under koordination. Desuden fraveelger vi plyometrisk traening, da denne ikke er
relevant for vores malgruppe (Fysioterapeuten nr. 2/2001, “Neuromuskulaer

trening som rehabilitering og forebygging - relatert til kneskader”).

e Dynamisk leddstabilisering: Kan f.eks ses som en gvelse pa vippebraet pa

ét ben, hvor man bevaeger arme eller ben fremover. Musklerne vil da
samarbejder omkring leddet, ved at arbejde dynamisk for at stabilisere
leddet.

e Perturbationstraening: Kan ses som evnen til at reagere pa uforudsete

pludselige bevaegelser. F.eks. en @gvelse som udfgres pa et ustabilt
underlag (vippebrzet), med en forstyrrende faktor i form af f.eks. skub
mod kroppen eller samtidig at modtage en bold. Receptorerne i f.eks.
muskeltene og senetene vil da sende info til CNS, som giver sensorisk

information i form af afferent feedback. Der opstar dermed en motorisk
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stimuli p@ den uventede stimulus. Denne uventede stimulus szetter et stort
krav til rigtig rekruttering af muskulaturen pd den rigtige tid (Fysiotera-
peuten nr. 2/2001, “Neuromuskulaer trening som rehabilitering og fore-

bygging - relatert til kneskader, s. 2).

"Under skilgb skal benene kunne respondere p8 underlagets ujeevnheder, optage
stod og modvirke centrifugalkraften, for at skiloberne skal kunne kontrollere,
hvor og hvorndr de vil svinge eller bremse.” (Dansk Sportsmedicin, Nr 4,
November 2003, s. 16)

Vi mener, at koordinationstraening er relevant for vores malgruppe pga. sin
forebyggende funktion ift. skader. N&r man som skilgber kgrer nedad lgjperne,
vil der naermest konstant vaere variationer i underlaget, som man bevager sig
pa. Dette kraever, at kroppen er god til hurtigt at tilpasse sig de aendringer, der
opstar undervejs, ved udfordringer og uventede forhindringer, der findes pa

lgjperne.

15. Udholdenhedstraening
"Egenskapen udholdenhed kan defineres som kroppens evne til at kunne arbejde
h&rdt i forholdsvis lang tid” (Bg m. fl., 2000, s. 20).

Da vores malgruppe er kommet lidt op i drene, ma det tages i betragtning at
deres udholdenhed generelt vil vaere dalende pga. aldersmaessige arsager:
e Respirationsmusklernes kraft bliver nedsat.
e Lungekapillzererne mister lidt af sin elasticitet, som medfgrer fald i
vitalkapaciteten, som ggr det iltkraevende arbejde hardere at udfgre.
e Maksimal puls falder. Slagvolumen falder, samt den samlede minutvo-
lumen, pga. modstanden blodet mgder ved udpumpning (Gjerset, 2005, s.
408).

" Forskellige undersggelser har vist, veltraenede aeldre har hgjere maksimal

iltoptagelse end utreenede og lige s§ stor som unge traenede. Det samme gaelder

for minutvolumen og slagvolumen.” (Gjerset, 2005, s. 408)
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Ved at se pa den tid som bliver tilbragt pa Igjperne i Igbet af en dag pa skiferie,
kan denne tidsperiode vise sig at blive meget lang. For kroppen vil der blive
stillede store krav til konditionen og udholdenheden (Dansk sportsmedicin, nr 4,
2003, s. 16). Generelt kan man sige at for at forbedre eller holde konditionen
ved lige, skal hjertekredslgb belastes, og belastningen skal ligge pa mellem 60-

95 % af den maksimale puls (Kissow og Pallesen, 2004, s. 98).

15.1. Anaerob udholdenhed

"Organismens evne til at arbejde med hgj eller meget hgj intensitet i forholdsvis
lang tid, hvor energien leveres fra anaerobe processer i musklerne” (Gjerset,
2005, s. 278)

Ved at forestille sig en skitur fra toppen af bakken og ned til bund, kan man tage
udgangspunkt i at selve turen vil tage mellem 1-10 minutter afhaengig af pistens
langde og form. Da anaerob udholdenhed g&r under hgj intensitet i et
begreenset antal minutter, kan der ved at tage udgangspunkt i f.eks. fartlege
som intervaltraning blive skabt et s realistisk billede i traeningen ift. sporten
som muligt (Aagaard, 2007, s. 24).

15.2. Aerob udholdenhed
"Organismens evne til at arbejde med hgj intensitet over lengere tid, hvor

energien leveres fra aerobe processer i musklerne” (Gjerset, 2005, s. 278)

Ved alpint skilgb vil der veere behov for en vis grundkondition. Hvis
grundkonditionen er til stede, vil kroppen ikke blive udtreettet sa hurtig, og
kroppen vil restituere hurtigere efter dagens skilgb (Aagaard, 2007, s. 24).
Aktiviteterne indenfor denne traeningsform er forholdsvis rolige dagligdags-
aktiviteter som f.eks. daglig gang eller rolig cykling; intensiteten er ikke sa hgj,
derfor kraeves det heller ikke at kroppen arbejder s3 hardt for at fa iltbehovet
daekket (Bg m. fl. 2000, s. 95).

Ved en traeningsintensitet liggende mellem 45 % - 90 % af max 0, optagelse, Vil

der kunne optraenes en forbedret konditionstilstand pga. forbedrede faktorer
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centralt og perifert i kroppen. Disse faktorer omfatter hjerte, lungefunktion, blod
og hovedblodarers funktion. Men ogsd pa celleniveau vil der ske en forbedring af
bl.a. mitochondriernes, kapillaerernes og muskelfibrenes funktion (Gjerset, 2005,
s. 284).

For at sikre sig en malbar effekt af traeningen kan man bevidst arbejde ud fra et
planlagt intensitetsniveau; hvor laenge traeningen skal vare, og hvor hyppig det
skal forega. Der er anbefalet at treene tre gange ugentligt med en varighed pa
min. 30 minutter for at kunne opna en malbar konditionsforbedring (Kissow og
Pallesen, 2004, s. 98-99). Dette kan vi tage udgangspunkt i og anbefale vores

malgruppe generelt.

"Da de fleste skiturister praktiserer en kombination af hurtige og langsomme ture
og flade og stejle lgjper, skal et treeningsprogram indeholde bdde aerob og

anaerob treening” (Dansk Sportsmedicin, nr 4, November 2003, s. 17).

I forhold til vores malgruppe og vores arbejdskravsanalyse vaelger vi, at den
aerobe udholdenhed er noget gruppen selv kan traene i Igbet af ugen. Det vi
gnsker, er at forbedre deres anaerobe kapacitet. Ved at laegge veegt pa kreds-

lgbstraening vil det gge kroppens evne til at optage, transportere og forbruge ilt.

16. Nedvarmning - udspanding
Formalet med nedvarmning er at afrunde lektionen pa en rolig made, dette for at
forebygge skader og muskelgmhed samt ggre malgruppen opmeerksom pa at

lektionen er ved vejs ende (Kissow og Pallesen, 2004, s. 73).

Vi arbejder med spandingsbalancen, da spaendingsbalancen er samspillet
mellem spaending og afspaending. Det autonome nervesystem har indflydelse pa
spaendingsbalancen, som kommer til udtryk ved enten parasympaticus- eller
sympaticusaktivitet. Parasympaticus er dominerende ved afslapning, og
sympaticus er dominerende ved fysisk aktivitet (Kissow og Pallesen, 2004, s.
100-102).
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I alpint er der kun et lille behov for at veere i yderstillinger, derfor er der kun
behov for den almene bevaegelighed. Dog giver god bevaegelighed i leddene
bedre praestation i hverdagen, men ogsa i alpint samt skaner kroppen for
overbelastninger (Aagaard, 2007, s. 15).

Vi har valgt at lsegge vaegt pd udspaending i nedvarmningen for at fa& malgruppen
ned i puls efter fysisk aktivitet, at fa malgruppen til at slappe af igen (low

arousal) samt opretholde den almene bevasgelighed.

17. Undervisningsprincipper og metode

Ved planlaegningen af et undervisningsforlgb er det til enhver tid vigtig at have
gjort sig nogle paedagogiske overvejelser. Den didaktiske teori kan benyttes for
at reflektere over, om det opstillede undervisningsforigb er i trdd med de mal og
hensigter, der er gnskelig at opna med den aktuelle malgruppe. Det kan ved at
undervisningsforlgbet vise sig at have stor afstand mellem de skriftlige formu-
lerede mal og resultatet af aktiviteterne udfgrt praktisk i det virkelige liv. For at
kunne udfgre et godt undervisningsforlsb med gnske om en rad trad igennem
hele forlgbet og en tydelig helheds teenkning bag planlaegningen, kan f.eks. den
didaktiske relationsmodel fra de norske psedagoger Him og Hippo veaere til stor
hjelp. Tanken bag relationsmodellen er at se de seks hovedkomponenter som
hvert sit selvsteendige punkt, samtidig med at de alle pavirker hinanden, og pa
den made danner en helhed. Underviseren kan bruge modellen som et
hjelpemiddel til at finde ud af, om undervisningen opfylder de gnsker og krav,

som man har sat som mal (Kissow og Pallesen 2006, s. 135-137).

(L1 tmnkold

Elevtarutsetninger Vurdering

Nr.3
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Ved valg af undervisningsprincipper findes der tre forskellige retninger at vaelge
imellem: det deduktive princip, rammeprincippet og det induktive princip (Kissow
og Pallesen, 2006, s 144).

17.1. Det deduktive princip

Underviseren er den styrende i dette princip. Der er underviseren, der styrer hele
forlgbet ved at opstille de gnskede mal for undervisningen, og derefter vaelger et
passende indhold for undervisningen. Deltagerne har ingen direkte indflydelse pa
de gvelser, der skal udfgres, og der forventes, at de fglger de beskrivelser, der
bliver givet for at na malet. Princippet er underlagt den direkte metode, der
praktiseres ved fglg-mig metoden, instruktionsmetoden eller styrede opgaver.
Disse direkte metoder anvendes hovedsageligt ndr mélet er, at deltageren skal
lzere en bestemt bevaegelse eller faerdighed. Fordelen med at benytte sig af
denne type direkte undervisningsform, er rammerne, der ggr opgaven klar og
konkret for deltagerne (Kissow og Pallesen, 2006, s. 144-145).

17.2. Fglg-mig metoden

Deltagerne kopierer de beveegelser, underviseren demonstrerer. Der skal ikke
opstd stop undervejs i aktiviteten og kun enkle korte verbale tilsigelser fra
underviseren benyttes undervejs. Metoden egner sig bedst til enkle aktiviteter og
bevaegelser, der ikke stiller for store krav til koordinationen. Da metoden er
velegnet til vores gvelser indenfor opvarmning og afslutning, veelger vi at
benytte os af denne metode ved vores opvarmning (Kissow og Pallesen, 2006, s.
144-145).

17.3. Instruktionsmetoden

Som underviser saetter man aktiviteten i gang ved aktivt at vise og forklare
denne. Deltagerne udfgrer gvelserne efter bedste evne. Underviseren kan
lgbende korrigere deltagernes bevaegelser, kollektivt eller individuelt med den

hensigt, at deltageren far udfgrt @velsen pa den mest korrekte og
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hensigtsmaessige made ift. egen krop og med taenke pa de givne retningslinjer.
Vi har valgt at benytte os af denne metode specielt med tanke pa de gvelser, der
skal udfgres pa en bestemt made for at fa den gnskede effekt (Kissow og
Pallesen, 2006, s. 145).

17.4. Styrede opgaver

I princippet skal opgaverne under dette princip kun have en mulig Igsning.
Underviseren er ude efter et bestemt formal med gvelserne, men kan f.eks.
benytte sig muligheden til at formulere opgaven som et spgrgsmal, uden at vise
visuelt, hvordan opgaven udfgres. Denne metode benyttes f.eks. i legen
"halefangeren”. Underviseren kan undervejs i opgaven bryde ind og gentage
beskrivelsen af aktiviteten, hvis opgaven lIgses forkert eller givhe regler ikke

overholdes (Kissow og Pallesen, 2006, s 145).

17.5. Rammeprincippet

Dette princip skiller sig ud fra det deduktive princip, ved at opgaven ikke
ngdvendigvis er fuldsteendig sa forhandsstyrtet. Underviseren bestemmer
rammerne for aktiviteterne og kan dermed lettere andre, hvilken svaerhedsgrad
deltagerne skal forholde sig til, og hvor indflydelsesrige/delagtige de skal veaere
ift. den givne opgave og hinanden. Princippet knytter sig til den begraensede
metode og udgves gennem problemlgsning eller opgavelgsning. Undervisnings-
formen giver rum til, at deltagerne kan dykke ned i egne pramisser og tage
tidligere beveaegelseserfaringer i brug. Samtidig med at denne undervisningsform
giver mere form for eksperimentel leering hos deltagerne, sgrger rammeseet-
ningen for, at de rigtige mal er i baghovedet hos deltagerne (Kissow og Pallesen,
2006, s. 147).

17.6. Det induktive princip

Ved dette princip skal deltagerne have s@ fa begreensninger som muligt,
aktiviteterne bazerer dermed praeg af at veere deltagerstyret. Underviseren skal
tilstreebe at stille en s& aben opgave som muligt. Der er ofte kun benyttet en

begraensende faktor, f.eks. i form af et gnsket mal eller vha. et redskab. Da
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dette stiller et meget hgjt krav til deltagernes muligheder for selvstaendigt og
"frit” at kunne udfolde deres kreative og eksperimenterende del. Det er derfor
vigtigt, at underviseren er til stede i nuet med vejledende ord og stimulering, nar
der opstar behov for det (Kissow og Pallesen, 2006, s. 148-150). Denne form
kan benyttes ved udspaending.

18. Holdtraening
"Hensigten er, at alle fgler, de deltager i idraet i samspil med andre - og at det
ikke blot er individuel traening pa holdet” (Johansen m.fl., 2006, s. 78).

Vi har valgt at kgre vores traening som holdtraening. Ud fra vores spgrgeskemaer
fremgar det, at stgrstedelen af vores malgruppe vaegter det social aspekt hgit,
og da vores malgruppe ikke traener op til konkurrence, men gar til traening for at
komme i bedre fysisk form, mener vi, at den holdmaessige traening vil veere mere
hensigtsmaessig. Ved holdtreening er der gode muligheder for at lave mange
forskellige sociale gvelser. Desuden kan et godt socialt netveerk vaere med til at
gge udbyttet af traeningen (Gjerset, 2005, s. 25).

19. Musik
Vi kan bruge musikken som energikilde, til at haeve eller deempe deltagernes

aktivitetsniveau” (Kissow og Pallesen, 2004, s. 64).

Vi har valgt at benytte os af musik som paedagogisk middel. Musik pavirker vores
humgr og har indflydelse pa vores bevaegelser ud fra takt og tone.

Under opvarmning hvor det handler om at fa kroppen varmet op, er det en god
idé med en fast takt og et relativt hurtigt tempo. Musik med en langsom
taktafvikling passer bedre til nedvarmning og udspaending, hvor det handler om

at fa kroppen til at slappe af (Schibye og Klausen, 2005, s. 120-121).

Vi har valgt at benytte os af musik som redskab til hhv. at hseve og saenke
arouselniveauet. Under opvarmning vil vi benytte os af musik med en hurtig
rytme for at gge intensiteten. Ved nedvarmning vil vi benytte os af stille musik
(Schibye og Klausen s. 120-121).
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20. Undervisningsmetoder ift. malgruppen

"God underviser er karakteriseret ved, at underviseren kan beveege sig fleksibelt
mellem de forskellige undervisningsmetoder i forhold til situationen og
hensigten” (Kissow og Pallesen, 2006 s. 153).

Vi veelger at bruge den lzrerstyrede metode, da malgruppen bedre kan
reproducere de gvelser, de skal udfgre, samtidig er underviseren sikker pa at
delmalene opnas. Vi bruger ikke det induktive princip der hvor hovedfokuset pga.

de gnskede effekter i gvelsen.

21. Paedagogiske tanker

Malgruppen kommer med forskellige forudsaetninger for at traene, hvor noget
kan veere let for én deltager, kan vaere sveaert for en anden. Derfor er det vigtigt
for underviseren at kunne tilpasse traeningen til den enkelte deltager. Med andre
ord skal underviseren kunne progrediere og regrediere gvelserne til deltagerne.
Foruden at malgruppen er forskellig, vil vi ogsa forvente en progression i selve

undervisningsforlgbet og derved progrediere traeningen.

Gentiles taksonomi (se bilag 3) er et hjeelpemiddel til at tilpasse gvelsen til den
enkelte deltager. Denne model giver et overblik af tilpasningsmuligheder, som er

skematisk opdelt, som er inddelt i to hovedemner:

Kontekst inddeles i:
e Stationzere omgivelser
o Variabel ubevaegelig opgave

o Lukket opgave
e Bevagelige omgivelser
o En aben opgave

o En konstant bevaegelig opgave.

e Funktionen inddeles i:

o stabile forhold
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= Med/uden manipulation
o ved forflytning
= Med/uden manipulation.

Et eksempel pa Gentiles taksonomi kunne vare ndr en skilgber med skistavene i
haenderne kgrer ned ad en Igjpe med masser af mennesker. Her er han i
bevaegelse og ift. Gentile er han under forflytning med manipulation. Da
underlaget er variabelt, og menneskemangden omkring ham er i bevaegelse, er

gvelsen ifglge Gentiles en aben opgave i bevaegelige omgivelser.

M3lgruppens undervisning er opbygget af det deduktive princip, hvor det er
fysioterapeuten, som bestemmer gvelserne. Vi valger ogsa at bruge dette, da
det er vigtigt, at gvelserne bliver udfgrt korrekt, samtidig at gvelserne er
relevante for malgruppen. Vi valger at bruge det induktive princip ved
udspaending, nar malgruppen har erfaring nok om dette. Vi bruger det deduktive

princip for at na vores mal med traeningen.

22. Konklusion

Ud fra statistikken ses det at mange danskere kommer til skade pd skituren,
dette kunne forebygges med forebyggende traening hos fagfolk som har
anatomisk og fysiologisk kundskab til kroppen, derfor fysioterapeuter. Dette vil
kunne spare samfundet for mange penge, som samfundet vil kunne fa bedre

gavn af.
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