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1972-73

Fem ar er nu forlebet med det eksperiment, som vi har foretaget pa
Den jyske Idrztsskole. De traditionelle sommer- og vinterskoler blev
fra efterdret 1968 til en sammenhangende skole af 8 maneders varig-
hed. Det ma derfor vare naturligt at gere en slags status over, hvad
denne @ndring har betydet pd en rzkke omréder i skolens daglige liv.

Om eksperimentet sa er lykkedes eller e}, det er op til andre at be-
demme, men vi, der arbejder pd skolen i det daglige, mener at kunne
give udtryk for, at vi har fundet en form, som pd en god mide kan
tilgodese vore formal:

»at drive hejskole med tilbud om idratslig instrukter- og lederud-

dannelse« og

»at danne ramme om kursusvirksomhed til gavn for idrztten.«
Hidtil kan vi sige at have gjort det pa en fornuftig skonomisk basis i
henhold til den eksisterende lovgivning og til de indtzgter, vi p2 anden
made kunne indtjene, hvilket vi bl.a. kan konstatere ved at skolens
arsomsztning i lobet af de fem &r er steget med 150-200 .

En medvirkende faktor til en god skonomi er en passende talmassig
stor elevflok. Nedenstdende opstilling viser, at vi netop efter fem ars
forleb har ndet vort ideelle elevtal, 94 pd forste semester, og at kun
godt 11 %0 mod tidligere 20-2§ %o af eleverne nejedes med et ophold
pa 4 maneder.

drstal 1. semester 1. sem. alene 2. semester 2. sem. alene 8 mdr. samlet elevtal
1968/69 75 19 63 7 56 82
1969/70 76 20 60 4 56 80
1970/71 83 24 65 8 59 91
1971/72 85 17 74 7 68 92
1972/73 94 10 85 I 84 95
1973/74 94 4 91 I 90 95



I sidste linie er tilfejet tallene for den igangvarende skole 1973/74 og

her slir den udprzgede tendens helt igennem: at flere og flere elever

ensker et ophold p& skolen af lengere varighed. Vi har derfor ogsa
taget konsekvensen af dette, idet vi til den kommende vinterskole

1974/75 udelukkende optager elever til et 8 maneders ophold, men

stadig med mulighed for at optage nogle af vore egne tidligere elever

pa 2. semester.

Gymnastik- og idrztshejskoler har for tiden »fede« ar. Forhabent-
lig kan vi stadig udfere vort arbejde s& godt, at der vil ga lang tid,
inden de »magre« ar kommer.

Personlig er jeg af den opfattelse, at mange unge i disse ar seger til
gymnastik- og idrztshejskolerne af to grunde:

1. fordi der pa disse skoler gives en mélrettet undervisning med vagt
pa at lzre at undervise (instruere og/eller lede) i foreninger og andre
fritidsaktiviteter.
og

2. fordi skolernes mange tilbud p3 sdvel de idrztslige som pa de almene
omrader er — og har altid vret — et fortraffeligt »springbraet« til de
sterkt efterspurgte »sociale« uddannelser til fritids-, bernehave- og
berneforsorgspezdagoger og til videre studier ved lzrerseminarier og
universiteter.

Denne opfattelse henger neje sammen med den analyse, vi tidligere

har lavet pa skolen af elevernes tidligere skolegang (arsskriftet 1972),

der klart viste, at procentdelen af elever med real-, studenter- eller HF-

eksamen er meget hej (i 1972/73: 68 %), og at netop dette elevklientel
pa forhind er interesseret i en videregdende uddannelse med et ophold
pa en gymnastik- og idrztshejskole som baggrund.

Af elevernes indmeldelsesskemaer fremgdr det, at hovedparten af
dem kommer efter anbefaling af tidligere elever og af mennesker, der
pa en eller anden made har kendskab til skolen og dens nuverende ar-
bejde. Det er en god ting — langt mere vaerd end blikfangsannoncer og
farvestralende skolebrochurer — men for mig er det vasentligt, at PR-
virksomheden ikke alene bygger pad det, at man har haft det frit og
fornejeligt under opholdet, men at andre kvaliteter ogsd kommer med
i vurderingen: ... at den uddannelse, der gives, er aktuel og brugbar og



giver lyst til at gore en arbejdsindsats i foreninger og fritid, at man
har beskzftiget sig med relevante emner, men samtidig ogs3, at skolen
er et sted, hvor folk kan trives i det miljo, de selv er med til at skabe,
at det indebzrer mulighederne for et godt fellesskab i arbejde og i fest,
hvor enkeltoplevelser kan veksle med oplevelser for hele flokken, og
fremfor alt et sted, hvor hver enkelt med sine evner og anleg kan
udvikle sig, lere noget og yde en god og grundig arbejdsindsats.

Vort eksperiment afspejler sig ikke alene i hgjskolearbejdet, — det gar
ogsa videre til skolens ovrige funktioner, som gennem en omstillings-
periode 1 de forste dr, nu helt er indstillet p& en anden arsopdeling: 8
maneders hejskole fra september til april med en passende kursusvirk-
somhed pa selve skolen specielt i week-enderne og 4 maneder fra ma;j
til august med mulighed for en intens kursusvirksomhed af faglig og
idretslig art.

Det krever en medarbejderstab med lyst og evne til samarbejde om
de foreliggende opgaver, hvadenten det er undervisning, administra-
tion og tilrettelegning, praktisk arbejde 1 kekken, bygninger og uden-
dors arealer eller andre patrengende opgaver. Det er derfor nedvendigt
med en fortlebende kommunikation de enkelte funktioner imellem, for
at alt kan fungere tilfredsstillende bade for de mange mennesker, der
aret rundt opholder sig pa skolen, og for de mange medarbejdere, som
hver pa sit felt er ansvarlig for de enkelte opgavers lesning.

Glzdeligt er det for mig at kunne give udtryk for, at den medarbej-
derstab, vi har p& Den jyske Idrztsskole, med dygtighed og omhu yder
en arbejdsindsats for at bevare skolens renommé som en god skole og
et godt kursussted.

Vinterskolen 1972/73
Med de 94 elever — 52 kvinder og 42 mand — skolens hidtil sterste
elevhold, der ankom lerdag den 2. september, havde vi tilrettelagt en
forrygende skolestart, hvor alle praktiske foreteelser blev afviklet i
lebet af sendagen, sa vi straks mandag morgen kunne g i gang med
normalskemaet.

Transmissionerne fra Miinchen bl.a. med de tragiske begivenheder i



Fra musikemnedagen

de sidste dage med drabet pd israelske idratsfolk optog sindene stzrkt,
og kort efter blev det EF-debatten, som kom i centrum med kulmina-
tion ved selve folkeafstemningen den 2. oktober.

Heldagsturen sidst i september var denne gang lagt til Midtjyllands
hjerte med beseg pa @m Kloster, Himmelbjerget, Virklund gymnastik-
redskabsfabrik, Vrads Sande, Gudendens udspring, hazrvejen og Jelling
oltidsmindesmarker. Den 10. oktober kl. 0,00 lod »Stars and Stripes«
over skolens hgjttalere som optakt til natorienteringslobet gennem
skov og krat.

Fa dage efter lob organisationernes gymnastikkursus I og II af sta-
belen med Randi Rosenfeldt, Yvonne Drewsen, Gunnar Hansen og
skolens lzrere som instrukterer, og traditionen tro afvikledes musik-
emnedagen i denne uge. Eleverne lagde selv op til demonstration og
diskussion af forskellige musikformer, Mogens Dalsgard gav koncert,
zgteparret Villain instruerede i internationale folkedanse og ved aften-
festen gav »Statsmusikanten Ewald« og hans sen stemningen en ekstra
tak ved et indslag med folkemusik.



Kursus var nzppe ude af deren, ferend en gruppe russiske gymna-
ster og vegtloftere kom pa beseg under deres opvisningsturné i Dan-
mark.

November maned var karakteriseret ved tre begivenheder i ner til-
knytning til hinanden. Den 9. havde vi beseg af knap 100 svagfere fra
Vejle by og opland, som fulgte vort program med filmsforedrag af
overjegermester Bjerg Thomsen fra Kale, felles sangtime og fzlles
motion 1 hallen for dem, der havde muligheder og krefter til det.

Den 22. var vi alle pd besog pd Centralinstitutionen i Brejning.
Overlege Nordbeck gav en fornem introduktion til beseget, derefter
deltes vi i grupper og kom rundt pé forskellige afdelinger for s8 til
sidst at samles med mulighed for at stille sporgsmal til leger og evrige
personale. Endelig fik vi den 27. besog af »Banden«, som opferte de-
batstykket »Skyld«. Det fremkaldte en livlig diskussion ikke mindst
om problemet »Er der ogsd plads til en Daniel’ hos os?«

Ud over de allerede nzvnte arrangementer havde vi pa 1. semester
to fremmede foredragsholdere. Bjarne Andersen, Odense universitet
talte om idrztshygiejne, og idrztslege Frode Henriksen om idrats-
skader.

Efterdrets lordagsaktiviteter: Udspring, trampolinspring, sesport,
bueskydning, stoftryk, skydning pa 15 m bane, tennis, billard, badmin-
ton og folkedans fik alle en passende tilslutning, ligesom der til film-
klubbens arrangementer ogsd var godt beseg.

December maned var som sedvanlig preget af livlig aktivitet med
dommer- og kursusprover, juleklippeaften med pyntning af juletre,
varelser og lokaler og semesterafslutning, der fandt sted den 21. de-
cember. Pastor Knud Petersen talte til os 1 Bredballe Kirke, og derefter
var der julemiddag, underholdning og aftenfest pa skolen. 10 elever —
7 kvinder og 3 mand rejste efter 1. semester — 83 fulgte sdledes hele
vor 8 maneders skole. Da der var en mandlig elev tilmeldt til 2. seme-
ster, blev tallet for dette ialt 84. Fordelingen pi den videregdende
uddannelse pad hoved- og bifag havde voldt kvaler, men efter flere
timers debat ndede vi frem til felgende fordeling:

P3 hovedfagene: gymnastik: 19 kvinder, 8 mend, boldspil: 21 kvin-
der, 27 mand (delt i nogle timer pa 2 hold) og atletik: 5 kvinder, §






mand, medens bifagfordelingen blev: gymnastik: 18 kvinder, 19 mand,
boldspil: 20 kvinder, 11 mend og atletik: 7 kvinder, 10 mend.

2. semester
Arbejdet kom hurtigt i gang efter juleferien, og januar forleb uden
storre arrangementer.

Forst i februar — fra den 2.-12. — fik vi en af vinterens store oplevel-
ser: Norgesturen. Allerede i efterdret havde turudvalget lagt op til en
tur, som p.g.a. paskeferiens sene placering blev flyttet til fernzvnte
tidsrum. 79 af 85 elever ville deltage i turen, og da to tidligere elever
og en del lerere tog med, var vi ialt 88, der drog af sted mod Norges
fjelde. Rejsemalet var som tre gange tidligere Fagernes UH som op-
Loldssted og mulighed for skileb og instruktion pa Danebu’s pragtfulde
fjeldomrade. Det blev en tur, som alle deltagerne sent vil glemme. Alt
forleb i fred og harmoni fra vi kerte fra DJI og til vi igen vendte
tilbage. Det s ellers »sort« ud, da vi kerte opover mod Fagernes. Sne-
klatterne 13 spredt i landskabet, men da vi var ca. 20 km fra bestem-
melsesstedet, begyndte sneen at dale og temperaturen at falde, s3 da
vi nzste morgen kom til Danebu, strilede solen fra en skyfri himmel
over et ca. so cm tykt lag af nysne. P4 Danebu stod fire instrukterer
klar, og inden lznge var alle i fuld sving med »alpint« og langrend. —
Og sadan blev det ved i alle fire dage. Eleverne gjorde fantastiske
fremskridt 1 bakkerne, og da vi den nastsidste dag tog en 12 km tur
over fjeldvidderne, fik alle en strilende oplevelse af Norges vildsomme
natur.

Selvom forholdene pé vandrehjemmet ikke var ideelle, tog man det
med godt humer, og ved afslutningen, hvor serveringen bestod af kaffe
og ter sandkage, var der en stemning, som man skal lede lenge efter.

For de hjemmevzrende elever var der lagt et arbejdsprogram, som
bade omfattede idrat, almene opgaver og en udflugt til Senderjylland
og Sydslesvig med beseg pd Jaruplund Hejskole, s denne gruppe fik
ogsa en vardifuld uge ud af det.

Knap en uge efter hjemkomsten fra Norge var en gruppe elever til
atletikstzvne med de ovrige gymnastik- og idrztshejskoler i Ollerup,
og her klarede de sig flot. 12 af stzvnets 18 forstepladser tog vore sig
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D]l-elever pa fieldtur

af, og de vandt bide dame- og herrerzkken. Det var en stor oplevelse
at overveare.

Ugen efter gik turen til Viborg, som havde inviteret os alle pa besog.
Som szdvanligt havde kollegerne p& Gymnastikhejskolen tilrettelagt
et godt program, som alle fulgte med interesse.

S& stod fastelavnsfesten for deren den 3. marts. Uden vi markede
synderligt til det, var alt rigget til af eleverne. Foredragssalen var lavet
om til en senderjysk ringriderhal, under middagen var der fin stem-
ning, og den efterfolgende underholdning, der var lagt i handerne pa
det altid aktive skabende dramatikhold, var et festfyrvarkeri af ind-
slag fra en senderjysk ringriderfest. Dansen gik lystigt til ud pa de
sma timer, men alligevel var der krafter i behold hos alle til at vare
med i sendagens fastelavnsgeglsarrangementer med tendeslagning,
chokolade og boller og lege af alle arter.

Vore piger deltog lerdagen efter i Amtsstzvnet 1 Vingsted og viste
bl.a. hvorledes en »kolbettemaskine« fungerer. Om eftermiddagen
var 1 gvrigt mange til DGF’s TV-stzvne i Idrattens Hus.
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En undervisningstime i jazzgymnastik

Torsdag den 15. marts havde vi drets anden emnedag med beseg pa
en rxkke berneinstitutioner og paneldiskussion med ledere og med-
hjelpere om aftenen. Dagen efter kom en gruppe elever fra den rej-
sende Hojskole og fortalte, viste billeder og situationsspil fra deres
spendende tur til Sydamerika. I den folgende uge skete der igen noget
usedvanligt: Ferst var der fire dages instruktion i jazzgymnastik med
Monika Beckmann, igen i ar med stor succes. Levende og inspirerende
arbejdede hun med eleverne, sd seiv de mest inkarnerede boldspillere
madtte overgive sig, — og dernast dannede skolen ramme om noget af en
verdensbegivenhed. En gruppe kinesiske redskabsgymnaster besogte
som det forste land uden for Kina Danmark, og Dansk Gymnastik
Forbund havde valgt at vise dem Den jyske Idratsskole. Vi fik alle
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lejlighed til at oververe deres trening sammen med danske gymnaster
i treningssalen, og aftenen efter fulgte vi deres opvisning 1 Idrettens
Hus. De var ualmindelig venlige og imedekommende, blot en skam, at
vi ikke kunne tale med ret mange af dem. De gav ved afrejsen udtryk
for, at de havde veret meget glade for deres ophold her.

Ret tidligt kom foriret til Vejle. En gruppe elever tog initiativet til
at gore svemmebassinet i orden. Med energi og hejt humer gik de til
sagen, og i lebet af en week-end var alt ordnet, sd der kunne lukkes
op for vandet. De forste elever fik sig en dukkert en god uges tid efter.

I den sidste uge af marts og i de forste uger af april blev de fornedne
prover i boldspil, atletik og dommervirksomhed afviklet, og sendag
den 5. april holdt vi forzldredag. Over 150 forzldre og parerende
kom pi besog, og i det dejlige fordrsvejr fulgte de et program, som var
lagt i samarbejde med eleverne. Svemmebassinet kom for alvor i brug
ved den lejlighed.

Andet semesters lordagsaktiviteter var bl.a. trampolinspring, ned-
hjelpsdemonstration ved Falck/Zonen, redskabsgymnastik, batik,
baseball og orientering. Filmklubben havde en lang rzkke gode film
pa programmet. Forfatteren Per Hojholt underholdt os en dag med
»oplasning med lydeffekter« af egne varker, Elin Post holdt foredrag
om Grundtvig, og Arne Rosenquist gav en orientering om U-landsar-
bejdet. P4 det idrztslige omrdde havde boldspillerne lejlighed til at
folge en tjekkisk hindboldkapacitet Jan Kecskemithy’s instruktion
en formiddag.

For de sidste undervisningsdage efter paskeferien var der lagt et
serskema. Tirsdag eftermiddag var der dramatikdag: et hold arbejdede
med masker, et andet med dukketeater og et tredie med musik og be-
vegelse. Om aftenen opferte teatergruppen »Dueslaget« deres eget
stykke »Ale dette for kun ...« Om onsdagen var der undervisning pd
hovedfagsholdene, en fzlles pedagogisk debat om den forlebne vinter,
svemning, gymnastik og debat om lederuddannelsen. Torsdag formid-
dag afholdtes szsonens sidste orienteringsleb, og om eftermiddagen
ledede Ole Worm en rzkke treningsforsag. Afslutningen fandt sted
den 27. april, og der blev her lejlighed til at gore vinterens arbejde op.
Imedekommende, venlige, hjelpsomme og humerfyldte med evne og
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Foreldredagen: Aktivitet ved svommebassinet

vilje til at hygge sig og skabe god trivsel for hinanden var dette vinter-
holds kendemzrke, ligesom alle var indstillede pd at yde mest muligt
til fellesskabet, nar store arrangementer blev afholdt. Men noget af et
paradoks var det, at der kunne »rodes« i det uendelige visse steder, til
andre tider var oprydningen perfekt, helhjertet aktiv indsats kunne
ydes nogle gange, medens man til anden tid havde brugt flere krafter
pa fritidens alter end pd gedigent forberedelsesarbejde.

Under den afsluttende pzdagogiske debat bemzrkede en elev, at vi
hver for sig er et menneske i det eksisterende samfund i al almindelig-
hed og en brik 1 mensteret, som det samfund Den jyske Idratsskole i
vinter har dannet i szrdeleshed. Det var rigtigt sagt, og hvis si blot
storstedelen af elevflokken fik lert, at ligesom man i det eksisterende
samfund md og skal tage ansvar for sig selv i forhold til dem, man
omgas, sa er det ogsd pakravet i et sd snzvert samfund, som det skole-
miljeet danner i hverdagen.
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Sommerens kursusarbejde
For at kunne f3 afviklet personaleferier og en grundig hovedrengering
holdt skolen lukket de forste 14 dage af maj, men derefter gik det
ogs slag i slag i de neste fire maneder. Sma og store kursus vekslede
med hinanden, og bortset fra en kort pinseferie var der kursister pa
skolen ustandselig. For personalet blev sommeren drej at komme igen-
nem. Sygdom p4 flere negleposter pa kontor og i kekken, udskiftning
af en vasentlig stab af kekkenpiger og den udvidede ferietid for alle
ansatte var sterkt medvirkende til, at de tilbagevarendes arbejdspres
blev vasentlig foraget, og der ikke blev tid til de fornedne pusterum.
Skolens lzrere, Knud Age Hansen, Sverre Strem, Ejvind Post, Ole
Worm, Ellen Jorgensen, Tove Addemos, Bent Lyngholm og Flemming
Blach fordelte vagterne mellem sig og sergede for, at kursister og ledere
befandt sig vel, medens Knud Thomassen og Jergen Kristensen tilret-
telagde det praktiske arbejde henholdsvis pd skolen og i kursuscentret.
Som szdvanlig sluttede kursusszsonen med skolens eget Old Boys-
kursus, som gledeligvis havde fiet en nasten 100 %’s deltagerfor-
ogelse. Gamle kendinge og nye kursister fandt hurtigt hinanden og
deltog med iver og interesse i de arrangementer, arets kursus bed pa.

Kursus for gamle elever — elevmaode

Efter @ndringen af elevforeningens bestyrelse i 72 blev det besluttet,
at man ville gore en behjertet indsats for at f3 Elevforeningen til at
fungere pa rette made igen.

En lang rzkke meder blev holdt pa skolen, og ret hurtigt udpensede
man en idé om at arrangere et kursus for gamle elever i dagene op til
elevmedet. Program blev lagt, indbydelser sendt ud, og gladeligvis fik
dette kursus en overordentlig fin tilslutning af knap 9o deltagere. Da
elevforeningsbestyrelsen yderligere havde varet med til at legge pro-
grammet for selve elevmedet, og ogsd dette fik en meget stor tilslut-
ning,
gode resultater, den havde fiet ud af sit energiske arbejde.

var der ved madet lejlighed til at lykenske bestyrelsen med de

Jubileumsmiddagen var godt besogt af elever fra argangene 47/48,
48, 52/53, 53 0g 62/63 og 63 — der var gamle elever bide fra Holland,
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Norge og Sverige til stede — og vi fik en god stund sammen med tidli-
gere og nuvarende lerere og medarbejdere pa skolen.

Eftermiddagens atletikstzvne samlede flere tilskuere end deltagere —
der ma nok fremover geres en indsats for, at det bliver omvendt — hvis
ikke dette programpunkt skal udgd og erstattes af andre ting, der kan
aktivisere langt flere mededeltagere.

For aftenfesten havde bestyrelsen arrangeret »Bankospil«, der gav
en god skilling i kassen, og resten af aftenen var der god stemning i
festlokalerne.

Generalforsamlingen sendag formiddag var velbesogt, igen et hdnd-
slag til bestyrelsens gode arbejde, og de stillede forslag om kontingent-
forhojelse m.m. gik glat igennem. To veltjente bestyrelsesmedlemmer,
Marianne Lange og Ria Andersen trak sig tilbage og blev erstattet
Anne Brogird og Seren Hej. Efter middag var der god gang i de nye
idrztter: svemmedykning, ridning, bueskydning, golf og boksning, og
vi fik set flere gode dyster ved eftermiddagens »argangskampex.

Med glede ser vi tilbage p et velbesogt, festligt og humerfyldt
elevmede, som ogsd for os blev en tilkendegivelse af, at gamle elever, i
den udstrzkning det er muligt, gerne vil gense sivel kammerater som
deres tidligere skole.

Interne begivenheder pd skolen
Ved vinterskolens afslutning tog vi afsked med Knud Age Hansen, som
i et dr havde vikarieret for Flemm. Blach i boldspillederuddannelsen.
Sverre Strem, som 1 to ar havde stdet for atletiklederuddannelsen, slut-
tede ogsd sit arbejde her med vinterskolens opher. Begge havde p4 en
god made taget del i skolelivet og veret sterkt optaget af deres arbejde.
Endelig enskede Ejvind Post efter tre irs anszttelse at forlade os
for at tiltrede en stilling ved Gedved Seminarium samtidig med at hans
kone Elin overtog et prestembede i Holme ved Arhus. Begge havde i
vinterens lob fardiggjort deres uddannelse som henholdsvis cand. mag.
og cand. theol. Fra forste ferd havde Post arbejdet energisk og interes-
seret med de opgaver, han fik pélagt, og ikke mindst de pedagogiske og
sociale omrdder, som bl.a. gav sig udslag i forskellige trivselsunderse-
gelser og efterfolgende debatter, havde hans store bevigenhed. Han
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Jorn Richter Flemming Westh

gjorde et godt stykke arbejde med at holde vore biblioteker i orden og
var tillige primus motor i filmklubbens arbejde.

Til at varetage atletiklederuddannelsen ansattes pr. 1. august Flem-
ming Westh, som tidligere bl.a. havde undervist pd DHL i Kebenhavn.
Familien Westh er flyttet ind i Lyngholms hus. Fra samme dato blev
Jorn Richter ansat med ansvar for en rekke af vore almene fag, biblio-
teksarbejdet, organisering af filmklub m.m. Richter er med sin familie
flyttet ind i den lererbolig, familien Benjaminsen og Sverre Strem
tidligere har beboet. Efter et &rs orlov til studier ved Danmarks lerer-
hejskole er Flemming Blach igen vendt tilbage til arbejdet pd skolen.

Efter at Betty og Willy Petersen opsagde deres stilling ved kursus-
centret i december overtog zgteparret Joan og Jergen Kristensen,
Arhus, deres arbejde pr. 1. februar og har lige fra deres tiltredelse vist
denne specielle opgave stor interesse.

P4 grund af sygdom métte fru Britta Thuesen 1. juli fratrede som
sekretzr pd kontoret. Dette gav anledning til en omlagning i admini-
strationen. Skolens bogholderi udferes nu af EDB. Efter udstaet lere-
tid har Lise Amlund overtaget korrespondancen og den daglige ekspe-
dition pa kontoret.

I februar nedkom Susanne Worm med en datter og i maj var det
Lischen Lyngholms tur til at forege familien ogsa med en datter. Tre
uger for var Lyngholms flyttet ind i et nyt hus i Norrekar lige over for
skolen.

I maj giftede skolens skonoma Ellen sig med Frede Thomsen, og



forst pd sommeren blev Tove Addemos gift med Egon Frederiksen og
flyttede fra Haldagervej ind i den lererbolig, familien Post havde
boet 1.

I mere end 25 ar har fru Ellen Hess undervist 1 hdndgerning p2
skolen — i de senere ar i nogle farre timer end tidligere, fordi faget er
gjort valgfrit. Med stor interesse har fru Hess altid get op i sit arbej-
de og i skolens almindelige liv, og hun har veret en trofast gest ved
alle vore forskellige arrangementer. Det var derfor ikke markeligt, at
hun ved sin 70 érs fodselsdag, som hun fejrede ved en stor fest for
slegt, venner og kolleger, den 3. juni modtog en fortjent hyldest fra
mange sider.

Istandscettelser — udvidelsesplaner

For realisering af vore planer for istandszttelser og nyanskaffelser kom
strejken i fordret til at spille kraftigt ind. Vi ndede dog inden elevernes
ankomst at fd istandsat og nymebleret opholdsstuen pi 2. sal i elev-
bygningen, sa havestuen kunne {3 en tiltrengt aflastning. I klasse 1 og
2 er der blevet lagt nye tepper pd gulvene og efter flere ars venten er
det endelig lykkedes os at f3 rad til at skifte stolene i foredragssalen ud
med nye.

Straks efter nytar gik vi i gang med skitseplaner for en udvidelse af
havestuen og bygning af depotrum ved idrztshallen. Tegningerne blev
ferdige, tilsagn om lan, byggetilladelse og ministeriets tilladelse 14 klar,
men samme dag, som FU skulle vedtage byggeriet, kom regeringens
bekendtgerelse om byggestop og hele projektet m&tte skrinlegges. I
stedet er vi gdet i gang med tegninger til udvidelse af skolens spisesal og
kekken. Sidst pa aret regner vi med at vare si langt, at ansegningen
kan indsendes til ministeriet, si vi kan komme ind i »keen« af ventende
hejskoleprojekter. Hvorndr planerne derefter kan blive til virkelighed,
er der ingen, der kan svare p&, men nogle ar vil sikkert g3, inden vor
ansegning kommer everst i bunken.

Ny formand for skolen

Da skolens formand, Otto Lassen, dede i september méned 1972, kon-
stituerede forretningsudvalget sig med Mogens Bredfeldt som formand.
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FU har i &rets leb holdt en rzkke meder, hvor skolens skonomi, bygge-
planer og andre ting af administrativ art er blevet behandlet. Pa sit
sidste mode for reprasentantskabsmedet i maj, blev forretningsferer
Hans Erik Jensen, Randers, af et eenstemmigt FU opfordret til at
overtage formandsposten, og pa reprasentantskabsmedet nzste dag
blev han valgt eenstemmigt. Ved samme lejlighed blev den ledige plads
i FU overtaget af kontorchef Vagn Mikkelsen, formand for Samvir-
kende Idrztsklubber i Vejle.

Vinterskolen 1973/74

Som kort omtalt tidligere kunne vi ogs til denne vinterskole starte
med »fuldt hold« — 94 elever. Vi mitte melde optaget flere maneder
for, men p.g.a. afbud niede nogle af de sidst indmeldte alligevel at
blive optaget.

I modsztning til de tidligere ir valgte vi denne gang at pdbegynde
skolearbejdet p& en anden made. Der blev lagt en szrplan for de forste
fire dage. Formélet var, at vi alle skulle have lejlighed til at lzre hin-
anden godt at kende. Gruppedynamiske ovelser, idrztslige aktiviteter
med forskellige opdelinger, fellesmeder, fellesmotion, skovtrening,
orientering om ordensregler, skolerddsvedtzgter m.m. og en aftenfest
indgik som led i »indkeringsperiodens« program. En undersegelse
blandt eleverne ved periodens udleb viste, at man stort set var tilfreds
med ugens forleb, og alle anbefalede, at noget lignende blev benyttet
fremover.

Time- og fagfordelingen er stort set den samme som tidligere, men 1
de valgfrie fag er nye emner som formning, nedhjlp og tysk taget op,
hvorimod hindgerning for ferste gang er gledet ud.

Filmklubbens repertoire har veret s3 tillokkende, at hovedparten
af eleverne har tegnet abonnement til samtlige forstillinger for resten
af vinteren, og lerdagsaktiviteterne har indtil nu varet gennemfort
med god tilmelding (udspring, svemmedykning, trampolinspring, ba-
tik, skydning, badminton, hockey, tennis m.m.)

Septemberudflugten gik i &r vestpd gennem Vejle-ddalen, vikinge-
broen i Ravning, beseg i trampolincentret i Bredsten, over Egtved til
Ribe. Her var der lejlighed til at se byens skenne gamle bygninger,
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domkirken og andre severdigheder. I Esbjerg var der mulighed for at
bese det nye fiskerimuseum. Herfra korte man videre til Vesterhavet
ved Blaavand, hvor nogle f2 modige (bl.a. Blach) tog sig en dukkert i
det friske hav. Hjemturen gik over Varde, loveparken i Givskud og
Jelling.

Foredragsudvalget har fastlagt en rekke arrangementer pa r. seme-
ster. Lege Jens E. Kristensen har talt om idrztshygiejne og idretslege
Frode Henriksen, Horsens, om idrztsskader. En rzkke foredrag og
arrangementer henger sammen omkring begrebet »samfundets tabere«.
Saledes talte Knud Rasmussen om kriminelles forhold, kontorchef Kar-
sten Th. Petersen om handicappedes muligheder for deltagelse i fri-
tidsaktiviteter, centerleder Svend Gunnarson, Arhus, om narkopro-
blemer og forstander Gregersen, skolehjemmet, Bredballe, om dette
hjems placering i skolebilledet.

Svagforedagen for vore venner fra Vejle by og omegn afvikledes
den 15. november, og den 21. november var vi pd besog pa central-
institution pa Brejning.

De forste skolerddsmeder afvikledes efter sedvanligt menster:
Kempelange dagsordener, megen snak og forklaringer, de var szrdeles
lererige for alle parter. Som noget nyt i skolerddet har heltidsansatte
medarbejdere ud over elevkredsen faet stemmeret i skoleradet.

Vi ser med forventning hen til et godt og interessant samarbejde med
elevernes FU om de problemer, der hen ad vejen opstdr i det daglige
samver, saledes at de kan loses pa en fornuftig made og medvirke til
en god trivsel for os alle.

En ny struktur?

Pa vort lerermede 1 august dreftede vi mulighederne for evt. 2ndrin-
ger 1 skolens nuvarende struktur. Et udvalg blev nedsat, og det har 1
de forlebne maneder dreftet forskellige muligheder. Forelebig er der
pa dette udvalgs foranledning truffet beslutning om, at vi til den kom-
mende vinterskole 74/75 udelukkende optager elever, der ensker et 8
maneders ophold, og evt. enkelte af vore egne tidligere 1. semester-
elever, som kunne tznke sig at tage uddannelse pi 2. semester.
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Med denne oversigt over arets store og smd begivenheder har jeg on-
sket at give et indtryk af, at Den jyske Idratsskole er en levende insti-
tution, hvor opgaver, udfordringer og planer stadig veksler, at den er
et sted, hvor der aret rundt ferdes mange mennesker, som giver os en
valdig kontakt til mange egne af vort land og ud i verden for den sags
skyld ogs3, og at det er en skole, hvor hver enkelt medarbejder yder
sin indsats s3 langt som evner og krzfter nu engang razkker, for at gore
et godt skolearbejde endnu bedre. Der er derfor al god grund til at
udtrykke en tak til alle for samarbejdet i det &r, der er giet, for den
stotte og hjelp hver enkelt har bidraget med 1 dagligdagens mange-
artede funktioner.

Bjarne Hanger
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at trene...



- at trene mentalt

Man taler almindeligvis om, at en idrztsdisciplin rummer fire elemen-
ter, nemlig et teknisk, et taktisk, et fysisk og et psykisk element. Af-
hazngigt af, hvilken idrztsgren man beskaftiger sig med, vil de fire
elementer overlappe hinanden, som nedenstdende figur viser.

Er det udspring, vil den taktiske cirkel kun i ringe grad have fzlles
omrade med de evrige, hvorimod et boldspil har store fzlles stofom-
rader. I overensstemmelse med disse overlapninger ber man trzne,
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d.v.s. 1 boldspil ber man 1 meget ringe grad — om nogen sinde — trzne
det rene element, men altid trazne f.eks. teknisk/taktisk, teknisk/fysisk
0.5.v.

Stopper man op et gjeblik for at se, hvad det psykiske element rum-
mer, kan den psykiske trzning have folgende arbejdsomrader:
1. at optimere den senso-motoriske lzreproces

d.v.s. den tekniske overlapning af det psykiske element (det vandret

skraverede pa modellen).
2. at erkende sin position i omverdenen korrekt

d.v.s. den taktiske overlapning af det ps. element.
3. at udnytte sin fysiske prestationsevne optimalt

den fysiske overlapning af det ps. element.
4. at desensibilisere sig selv (gere sig mindre modtagelig over for unyt-

tige signaler: stg] og lignende)

et teknisk/taktisk/fysisk overlapning af det ps. element.
5. at influere p& en andens psyke, bringe en modstander under egen

indflydelse

at trene et psykisk centreret stof.
Lad mig kaste lys pa den senso-motoriske lzreproces ud fra en lidt
anden synsvinkel end man normalt ser den. Man ensker at forbedre sin
tekniske kunnen, siledes at den i en given idrztssituation kan fungere
eller som tyskere udmerket siger »man soger at tilnerme IST-verdien
til SOLL-vardien — (det man kan, ber trenes til det, man skal) — for at
lose de bevagelsesproblemer, som idrztssituationen kraver, f.eks.
straffespark i fodbold, kravet er scoring. Den senso-motoriske lere-
proces bestdr da i at finde den sparkeform, der bedst leser dette krav.

En senso-motorisk trening har normalt foregdet efter pzdagogiske
metoder, hvor den dominerende fremgangsmide var den praktiske
ovning. I de senere ar har idrztspsykologer forskellige steder i verden
interesseret sig for den psykiske overlapning af det tekniske element,
primzrt den senso-motoriske proces, og et af resultaterne er blevet
mental trening, MT.

Der er opstillet flere modeller, der skal vise MT’s placering i et tre-
ningssystem. Jeg har valgt mit eget, der af pladshensyn ma std uden
sammenlignelighed med de evrige.
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SENSO-MOTORISK TRANING

form PRAKTIK MT
helheds.m verbal traening
2 1
% konvergent/divergent observativ traening
- \
andre ... ideomotorisk traening

Ved mental trzning forstdr jeg en senso-motorisk indlering gennem
intensive centrale processer uden en samtidig motorisk realisation. I
begrebet centrale processer ligger der:

1. en erkendelse (indsigt) d.v.s. at til det billede, man danner sig svarer
et objektivt fznomen, som man i kraft af sanseorganer nylig er ble-
vet informeret om — man har lige sprunget over en hest og har nu
en vis indsigt i, hvad det vil sige at springe over dette redskab.

2. en forestilling, d.v.s. at det billede, man danner sig, nzsten udeluk-
kende er et produkt af centralnervesystemet ud fra en tidligere er-
kendelse — for et ar siden sprang man over en hest, og man skal nu
forestile sig, at man igen skal springe over.

Der eksisterer 3 hovedformer for trening pa det mentale plan:

Den verbale trening: hvor treneren giver en pregnant skriftlig eller
mundtlig evelsesbeskrivelse, evt. trekker delmomenter frem, der har
serlig sverhedsgrad, giver bevzgelseskorrektioner, hvorefter idrats-
manden pd dette grundlag forestiller sig eller erkender avelsen meget
intenst.

Den observative trening: hvor der fremvises billeder, film, TV-
band, der beskzftiger sig med det enskede bevzgelsesforleb. P& sam-
me méde som ovenfor bearbejder idrztsmanden dette optiske mate-
riale.

Den idemotoriske trening: hvor man under stezrkt koncentreret
form oplever bevagelsesforlebet, idet man for sig selv gennemlober,
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marker redskabet o.lign. Trzningen her er i mindre grad styret udefra
(ydre informationer), men hovedsagelig i kraft af den informations-
mangde, som er lagret hos personen selv.

De tre treningsformer har mange usystematisk benyttet sig af. Man
kender situationen for et vanskeligt spring pd 3 meter vippen, hvor
en forkert bevagelse kan have ret sd ubehagelige folger, hvorfor man
for sig selv gennemgar springet en sidste gang. Det nye ligger blot i,
at man kan anvende det i den daglige treningslektion, at det er blevet
til trening — en systematisk opevelse — fremfor en tilfzldig hjzlp i en
enkelt situation.

Den teoretiske baggrund for MT ligger i fenomenet den ideomoto-
riske reaktion eller Carpenter-effekten. Den engl. lzge Carpenter op-
stillede en ideomotorisk lov, som siger »at enhver bevagelsesiagttagelse
frembringer hos den iagttagende person en tilskyndelse til at udfere
den samme bevagelse. Herved opstdr der latente bevagelsesdrifter,
der ofte er s stzrke, at de kommer til udtryk ved en motorisk reak-
tion«. Denne nasten 1oo-arige lov er senere bekrzftet af mange for-
skere, bl.a. russeren Puni, der ved forseg med unge redskabsgymnaster,
hvis arbejdsopgave var at lave svingopstemning i bagudsvinget i ringe
ved den blotte terminologiske benzvnelse for dem ikke udviste nogen
reaktion, hverken ved EEG (ved de motoriske og premotoriske centre
i hjernen) eller ved EMG. En demonstration for disse gymnaster med-
forte en vis forestilling hos enkelte personer (EEG), hvorimod EMG
kun i meget ringe grad viste nogen elektrisk muskelaktivitet. Ved ver-
bal information var der hos de fleste en tydelige registrerbar forestil-
ling og ideomotorisk reaktion. Efter en enkelt praktisk trening af
svingopstemning kunne man registrere en markbar bade forestilling
og motorisk reaktion, ndr de samme personer nu fik verbal informa-
tion. Andre har bekrzftet dette samt vist, at den storste effekt opnas
jo sterre teknisk kunnen, man i forvejen er i besiddelse af. Sma helt
uvidenskabelige eksempler kender vi fra dagligdagen. Sidemanden til
en spzndende fodboldkamp, der pludselig udferer headebevagelsen
ved en hjernesparksituation eller medpassageren, der katastrofebrem-
ser, nir hun ser en pludselig opstdet trafiksituation.

Fra USA, Ost- og Vesttyskland og USSR har idrztspedagoger 1
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praksis efterprovet de teoretiske forseg. Nedenfor skal gengives en-

kelte af disse forseg.

Enkelte undersogelser over MT’s virkning i forskellige

idretsdiscipliner.
land fp.
USA high
school
USA high
school
V. Tyskland  sports-
studenter
Holland volleyball-
spillere
V. Tyskland  sports-
studenter

idreet

basketball

fodbold/
basketball

100 m haek

serv i
volleyball

redskabs-
gymnastik

treeningsform

MT-PT

MT-PT

MT-PT

MT-PT

MT-PT
ren MT

resultat

MT samme effekt
som praktik (PT)

ingen forskel
i resultater

forsagsgruppe,
storre tidsgevinst end
kontrolgruppe

ingen positiv
effekt

positiv effekt for
alle tr. grupper

I mere detaljeret form er resultatet for sidste forsog:

mental gruppe
mental & praktik
ren praktik
kontrolgruppe

8,4 %
11,6 %
10,9 %

0,8 %

forbedring
forbedring
forbedring
fobedring

Ved en forhindringsbane kom samme forfatter til folgende resultat:

mental gruppe
mental & praktik
ren praktik
kontrolgruppe

14,3 %
10,9 %
12,9 %

1,0 %

forbedring
forbedring
forbedring
forbedring
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I april maned prevede jeg sammen med det ovrige lzrerkollegium at
trene det samlede elevhold mentalt. Jeg valgte en tysk sportsmotorisk
tekst (se naste side,) hvis palidelighed og gyldighed fra anden side var
veldokumenteret. Alle elever blev enkeltvis testet, d.v.s. fik en tid for
et enkelt gennemleb. Ud fra disse resultater etableredes 6 mands- og
¢ kvindehold, siledes at hver gruppe inden for samme ken havde

samme gennemsnitlige resultat +/= 1/10 sek. Hver gruppe fik nu 1

times trzning efter folgende plan:

A gruppen: ren motorisk trening, d.v.s. de fik enkeltvis lov til at trene
pa forhindringsbanen uden instruktion af nogen art.

B gruppen: var kontrolgruppe, som i samme tidsrum havde fri (fod-
bold, avislesning etc.) sa ikke forhindringsbanen.

C gruppen: fik af lereren verbal instruktion i et klassevarelse i, hvor-
ledes man skulle klare samme forhindringsbane, idet de
fik uddelt en plan over testbanen. Den blev gennemgaet
3-4 min., derpd 3-4 min. pause, hvorefter de skulle fore-
stille sig, at de gennemleb banen, derpd pause o.s.v.

D gruppen: s3 et videobind, hvor en person gennemleb banen. De
skulle identificere sig med denne person i 3-4 min., derpa
3-4 min. pause o.s.v. Der blev ikke givet dem lzrerin-
struktion. TV var eneste ydre informationskilde.

E gruppen: sad enkeltvis i treningslokalet og kiggede pa den motori-
ske trening, hvor ogsa de skulle forsege at identificere sig
med de trenende personer.

F gruppen: trenede ogsd 3-4 min., derpa pause. De fik besked pa, at
om en time skulle de gennemlebe den samme bane igen, og
at de 1 den mellemliggende tid sd intenst som muligt skulle
forestille sig, at de trznede pa denne bane. Der var ingen
kommunikation lzrer-elev og elev-elev.

Ingen elev vidste siledes efter denne fortest, hvad hun senere skulle.

Efter denne times trening blev alle elever testet igen pd samme bane.

Gruppernes gennemsnitlige forbedring kunne derpa udregnes. Resul-

tatet blev, samlet for meznd og kvinder (8o elever):
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A gruppen 26,7 %o forbedring

B gruppen 14,0 %0 forbedring
C gruppen 19,9 %o forbedring
D gruppen 26,4 %0 forbedring
E gruppen 19,8 %0 forbedring
F gruppen 19,8 %o forbedring

Tager man C-D-F gruppen, som havde trenet mentalt, kan resultatet
sammenfattes til:

ren motorisk trening 26,7 %o forbedring
kontrolgruppen 14,0 %0 forbedring
mental gruppen 22,1 %0 forbedring

Alle havde fremgang — selv den gruppe, der ikke havde trenet. Den
indsigt, som alle elever fik ved den 1. test, har resulteret i en temmelig
stor %0 fremgang, hvilket ikke kan virke overraskende for et elevhold,
der 1 8 maneder er motorisk skolede. Starst fremgang havde imidlertid
de elever, som havde trenet udelukkende praktik — nesten dobbelt s&
stor som de ikke-trznende. Den mentale kunne fremvise nasten samme
%/o fremgang som den motoriske gruppe, hvilket kan virke overrasken-
de. I dette tilfzlde skulle det vere nogenlunde ligegyldigt, om man
beskaftigede sig »svedigt« eller roligt 1 henslengt i en stol! Der er
imidlertid mange variable, hvis indflydelse pd resultatet og i det hele
taget pa begrebet mental trening endnu ikke er undersegt. Arbejds-
gruppernes sammensztning beroede udelukkende p& prastationen. Der
blev ikke foretaget undersegelse over elevernes cognitive forestillings-
evne.

Kontrolgruppen kunne jo ved et tilfzlde ud fra dette kriterium vare
uheldig sammensat. Der var ingen kontrol over lzrernes information
til de respektive grupper. En lerers positive eller evt. negative for-
handsindstilling til eksperimentet eller hans evt. forventninger til net-
op hans eget hold (Rosenthal-effekten) blev ikke undersegt. Haw-
thorne-effekten, d.v.s. den effekt, der opstdr, ndr man er sterkt opta-
get af om et eksperiment nu vil fere til et positivt resultat, kunne evt.
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spille ind i eget prastationsforbedring for enkelte grupper og maske
have den negative indflydelse pd kontrolgruppen, som jo ikke trenede
og miske folte, at de blot spildte tiden. Heller ikke dette blev under-
sogt. Man ma naturligvis tage resultaterne med store forbehold, men
sammenholder man dem med de resultater, der er fort under betyde-
lig storre ekspertice, ber man nok udforme praktiske traningsprincip-
per, der kan anvendes i en normal treningssituation i en alm. klub.
Man skal gore sig klart, at MT har storst effekt i sterkt tekniskcentre-
rede idrztter, har storst effekt pd hejt plan, vil vere udmarket 1
situationer, hvor det tekniske moment rummer risiko, kan erstatte den
alm. trening, hvor idrztsmanden er skadet.

Sportsmotorisk test — Mental trening
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Forklaring:

I

N N AW N

IO.

II
I2

. startstilling, hender og fedder pa bernebank.

. kravle pa alle fire.

. kravle over medicinbold uden at rere denne.

. dreje 360° uden at rere gulvet.

. nedspring pa maétte, tilbageleb til medicinbold.

. krabbegang til nr. 7 med medicinbold pd maven.

. trille medicinbold omkring kegler med een og samme hind til
matte.

. forlens kolbette med bold.

. spring over bznk med 360° drejning.
8 jning

kravle under hejdespringsoverligger uden at slippe bolden.

.slalomleb omkring plintkasserne.
. lobe under 1. barrestand, kravle over 2. barrestang, hente bold og

legge den, hvor man tog den i mélet.

Ole Worm
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s»Det at trene...«

Definition
»Trene«? Hvad betyder det egentlig? Spalte 887 ODS, bd. 24 oplyser
folgende: »i slutningen af det 19. &rh. optaget i sport fra eng. train,
trekke, slzbe, spec.: f en plante til at gro pa en bestemt made, i en
bestemt form; i videre anv.: ved opdragelse, evelse, dressur, uddanne
et dyr eller menneske til visse fzrdigheder.« ... »ved ihardige ovelser,
dressere, uddanne, opove (et dyr eller menneske) til at udfere prasta-
tioner af en vis art; opr. m.h.t. sportsprastationer; i videre anv. ogsa
m.h.t. andre ferdigheder.«

Jo, den er hjemme; jeg piller »at opsve« og »andre ferdigheder« ud.
Overskrift:

»Det at trene holdning«

Kan vi trene vores egen og andres holdning? Bestemt ja! Og denne pa-
stand skulle det folgende belyse, meget bredt og med fare for over-
dimensioneret generalisering. Men kritisk lzsning og stillingtagen er
tilladt, s faren for manipulation (holdningszndring!) vil vare for-
svindende lille!?

Holdning
Ved holdning forstir jeg nogle varige tilbagevendende systemer dannet
i relation til menneskets tanker og systemer, som anvendes i handling
over for andre.
Hvordan fremtrzder da vores holdning? Den kan vise sig over for
1) meninger
2) adferd
og den kommer som noget let mobiliserbart, som er bygget op gennem
identifikationer; det vil i denne forbindelse sige gennem efterligning af
andre, gennem »tyverier« af andres mdde at vere pa. Ofte tager man
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1 mangel af egen holdning en andens eller andres; man tager en kopi
eller to og har sa et par krykker at stotte sig til. Og s& humper man
af sted pa krykkerne med de kopierede fordomme, forventninger og
indstillinger.

»Hellere ded end red.« »Hvorfor fanden kan de merkelige unge
ude 1 Christiania ikke tage sig noget ordentligt til — eller i det mindste
vaske sig.« »Ham Thorsen er sandelig plat, blasfemisk og usoigneret.«
(Har DU set filmen?) Disse udtalelser afspejler naturligvis ikke din
holdning, de er blot eksempler pa andres.

Vi (du og jeg) kan som opdragere, undervisere, ledere, medmenne-
sker gore vores til at fremme tolerancen og mindske fordommene ved
bl.a. at arbejde frem mod en holdningsendring. Milet mi vere: at
hjzlpe hinanden til at finde egen identitet ved at fremlegge tilbud, som
krzver overvejelse og valg; ved at trene dig og mig i at arbejde med
holdningsspergsmalet.

Egenindsigt er negleordet. Jeg ma soge at vaere med til at give eleven
en egen-indsigt og forstdelse af sig selv ud fra det synspunkt, at jo
storre selvindsigt (hvordan er jeg, hvorfor er jeg sidan?) jo storre fol-
somhed over for andres reaktioner.

Denne indsigt kan jeg f.eks. trene henimod ved i givne situationer
at kunne tilbyde flere valgmuligheder, nir et emne, en situation frem-
lzgges og belyses:

Fig.1: D =deltager L=leder ——» =muligheder

Denne méde er at foretrekke i stedet for blot én manipulerende frem-
stilling:
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Fig. 2

Tryghed/V ekst

Hvorfor er vi egentlig s3 bundne af vores holdning, nar vi nu engang
har fiet den? Noget centralt paviser i den forbindelse den amerikan-
ske psykolog Abraham Maslow:

TRYGHED —= VAKST

D: er personen, der i alle nye situationer befinder sig mellem de to mod-
poler, tryghed og vzkst. Vi foler tryghed ved det vi kender til, det er
risikofrit og behageligt at kunne overfore til nye situationer. Vakst
derimod kraver et valg; vi mi foretage en udvzlgelse og kassere det
gamle velanerkendte til fordel for noget nyt, noget ukendt, og den
situation er folgelig forbundet med usikkerhed, med risiko, med angst.

Gang pi gang befinder vi os i situationer, hvor vi skal valge, men
ofte er angsten for fiasko s3 dominerende, at vi ikke magter at vlge
zgte, d.v.s. at vi ikke vzlger det, vi egentlig vil. Vi lader andre traefle
valget for os, iferer os andres identitet, en handling som ger os fri for
ansvar, hvorefter vi stille og roligt siver med under autoritetspara-
plyen, der skermer det intolerante. Men ikke nok med det; vi sleber
da ogsd hele tiden rundt med et lig i lasten: ikke at vare sig selv! Og
det at blive sig selv, at turde vare sig selv, at vare sig selv bevidst og
bekendt, det kan trznes. Det er bl.a. et spergsmal om holdningszn-
dring.

Holdningsendring
Vigtigt er det at gore sig sin egen holdning (hvorfor) samt malet for ens

36



holdning bevidst (hvad). Vi m4 vare klar over, at holdningszndring
kun er mulig at fremkalde der, hvor et gensidigt dbent klima mellem
leder og deltager, mellem deltager og deltager, elev og elev, er til stede,
d.v.s. at vi taler med hinanden, at vi opnar en foelelse af tryghed og
accept, at der hersker gensidig respekt mellem parterne.

Hvordan kan vi bidrage til en holdningsendring? Ved at skabe et
godt klima, ved selv at indga i den proces, vi arbejder med. Der skal
vaere kommunikation og samspil bade pa det tekniske (faglige) og pa
det emotionelle (folelsesmassige) plan, og retten til at formulere sdvel
positive som negative folelser prioriteres. Samtidig ma det fastslas,
at der findes ikke kun én mide at gere tingene pa, men mange alter-
native muligheder ma holdes &bne.

Vi mé lare eller snarere gore opmarksom pa, at det er vigtigt at
lytte til andre for at forstd. Vi ma gore deltageren opmarksom pa hans
potentielle muligheder, der 1 den sidste ende skal fere ham eller hende
til autonomi, d.v.s. selvstyre, et selvstyre, der er uafthengig af bundne
pavirkninger, men domineret af selvkontrol, selvkritik, kort sagt, er
domineret af vekst.

I den forbindelse er det vard at pege pa den amerikanske psyko-
analytiker E. Erikson. Han opstiller 8 stadier i et menneskes udvik-
ling. Af serlig interese er for os det ottende stade. Erikson kalder det
» Jeg-integritet«, hvilket betyder, at personen foler sig i harmoni med
sig selv, med sine omgivelser, foler sig bdde som enhed og helhed. I
daglig tale kan vi nzrmest kalde dette stade for modenbed, det sidste
stade et menneske kan nd, men et stade som nogle aldrig nér, da det
ikke primart drejer sig om alder, men 1 allerhojeste grad er et spargs-
mal om holdning.

En simpel model kan miske yderligere belyse dette:

)

— P s ALTRUISME
EGO (P

(overdrevet (opofrende
jeg-dyrkelse) uselviskhed)
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» Jeg-integritet« eller modenhed betyder da, at P (personen) har fundet
balancen mellem de to yderpunkter, og det vil f.eks. sige, at han har
fundet sikkerhed med hensyn til livsstil, har en hej toleranceterskel
etc. Men stadiet er ikke at betragte som den endestation, hvor man
blot stiger ud, fordi toget ikke korer videre. Ud af toget og ga videre,
der m3 ske en fortsat holdningsbearbejdelse hos den enkelte. Hvordan
kan jeg fore hen til den bearbejdelse?

Her er blot nogle eksempler. Vi kan anvende den sikaldte spejl-
metode over for vore holdninger, nemlig se vore holdninger afspejlet 1
det vi gor, i det vi oplever og i vores reaktioner over for det oplevede.
Og ikke kun nejes med at registrere vore handlinger, vore reaktioner,
men hele tiden stille spergsmalet: Hvorfor gjorde du sddan? Hvorfor
gjorde du sidan netop i den situation?

For at opn3 selvrealisering ma vi forholde os spergende til os selv,
til selvet. Og »selvet« — mit selv, dit selv — er evnen til at se sig selv
i lyset af de mange muligheder, ikke at vere begranset til »én verden«.

Ved selv at vare dben — og ikke bare som en pataget rolle — men ved
at vere det, kan vi bidrage til, at andre 8bner sig. Vi angiver i under-
visningssituationer, samvarssituationer som sadan en norm, der af-
spejler vores holdning, men da er det vasentligt at papege, at denne
holdning ikke er holdningen, men det er min holdning. Find du din!

Holdningszndring og vekst udvikles kun ved at gore ting, ikke blot
ved passivt at vare turist eller tilskuer. Opovelse — kald det trening —
i evnen til at omgas mennesker styrer forst og fremmest mod person-
lig vakst og udvikling og mod forbedring af kommunikation og for-
bindelser mellem mennesker, styrer mod sterre accept af sin og andres
totale personlighed. Du og jeg md vare med til, at de stive forsvars-
mekanismer reduceres, vi ma i storre udstrekning here pa hinanden og
lere af hinanden og ikke lade kopierede holdninger giver yderligere
grobund for den tiltagende fremmedgerelse, hvor ikke personen, men
kun hans personnummer teller. For det kan registreres. Men holdning
kan trenes, kan udvikles.
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»Den, der intet ved, elsker intet.

Den, der intet kan, forstdr intet.

Den, der intet forstdr, er uden verdi.

Men den, der forstdr, elsker ogsd, oplever, ser ...

... Jo storre forstdelse af en sag, jo storre kerlighed ... Enhver, der tror,
at alle frugter modnes pd samme tid som jordberrene, ved intet om

druerne.« PARACELCUS
Jorn Richter
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Hvis du vil lere at lese,
ma du trene . . . 1 svemning??

Der er gennem tiderne gjort mange overvejelser over, hvordan der

skulle trenes, hvis man ville opnd et tilfredsstillende resultat pad

idretspladsen. Man har fundet frem til effektive trzningsmetoder,

som med kortere trzningstid har givet bedre resultater. Man har

brugt disse treningsmetoder i dempet form ved genoptrzning af syge

og har ogsi her opniet gode resultater. Trzningen har altsa kunnet

deles op i to dele:

1. den, som kunne bruges til at gore en rask krop stzrkere og mere
ydedygtig, og

2. den, som kunne bringe en syg eller svag krog tilbage til »normalt«
stade.

I de senere &r er et nyt synspunkt dukket frem, idet der er enighed

om, at man gennem trening = motion kan vedligeholde en »normals,

sund krop, sidan at svagheder holdes p3 afstand s lznge som muligt.

Ovenstiende er meget forenklet, men ma vel i det store og hele
kunne accepteres som nogenlunde rigtigt. Det vil kort sige, at trening
hovedsagelig bruges med det formal at styrke eller vedligeholde den
menneskelige krop ud fra synspunkter som: »Jeg ensker at blive bed-
re« eller » Jeg ansker at blive rask« eller »Jeg onsker ikke at blive syg«.
Man kan vel allerede her sige, at treningen til fulde har opfyldt sin
mission, og at man derfor ikke behever at beskzftige sig yderligere
med sporgsmalet: »Hvad er formilet med trening?«

Jeg vil dog »vove pelsen« og forsege at fremkomme med nogle syns-
punkter, som — i sandhedens interesse — ikke er nye, men som vist ikke
er si kendte eller benyttede som udgangspunkt for diskussionen om-
kring treningens formal.

Vi er nu tilbage ved overskriften: »Hvis du vil lere at lzse, ma du
trene — 1 svemning?«
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Der er nok pa nuvzrende tidspunkt nogle lesere af denne artikel,
der blader videre med en let hovedrysten. Lad mig da belyse med et
eksempel til dem, der stadig matte have lidt interesse:

Peter er 9 ar. Han gdr i begyndelsen af 3. klasse og kan ikke, som
de evrige i klassen, lese de tekster, han prasenteres for. Med hensyn
til at skrive bogstaver og lette sma ord er det ikke meget bedre. Han
er kun i stand til at skrive enkelte bogstaver tydeligt, og nar det drejer
sig om ord og sztninger, er det kun i de fzrreste tilfzlde, at lzreren
kan lese det, der star skrevet.

Peter viste allerede i 1. klasse tegn pa, at han ville f& meget svert
ved bdde at lase og at skrive, og lereren har derfor serget for, at Peter
har faet ekstrahjelp. Da virkelige resultater trods alle anstrengelser
er udeblevet, md man nu starte forfra. Man sperger igen sig selv:
»Hvorfor kan Peter ikke skrive ordentligt?« Man opdager, at han sid-
der og spender i skuldrene. Er der maske noget her? Der er noget, der
tyder pd det! Spendingen over skuldrene har nemlig bredt sig ned til
arme og hznder, og det igen betyder, at Peter tkke kan holde rigtigt
pa skriveredskabet. Nu er 3rsagen tilsyneladende fundet, og man fér
den 1dé at henvende sig til idrztslereren, som indvilger 1 »at tage sig
lidt af Peter«. Bl.a. skal han forsege at f4 ham til at bevege sig sa
»afspendt som muligt«. Det gir fint, og nu begynder Peter at forst3,
kvad lzreren siger, nir han beder ham om at »slappe af i skuldrene«.

Resultatet udebliver ikke: Peter begynder at skrive »pznere«, og
minsandten om han ikke ogsd begynder at lese lidt bedre. Det giver
blod pa tanden. Man seger med lys og lygte efter ekstratimer til ham
1 idrat, og resultatet bliver, at han fir to svemmetimer om ugen ud-
over de normale timer i idrzt. Det er nasten unedvendigt at fortelle,
at Peter gor sd store fremskridt, at han i 5. klasse ikke er bemarkel-
sesverdigt bagefter den ovrige klasse.

Nu md man s stille sig selv det spergsmal: »Hvorfor viste Peter si
store fremskridt?«

Var det fordi, der skete noget nyt? Var det, fordi han pludselig selv
folte, at der blev gjort noget for ham? (- alle andre fik ikke svemning
for 1 4. klasse!), eller var det, fordi den ekstra trening, som var mil-
rettet p.gr.a. lerernes store interesse og bedre forstdelse, der gjorde
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ham i stand til nzsten at indhente, hvad han manglede med hensyn til
at koordinere sine bevazgelser?

Det ville vare rart, hvis det sidste var tilfzldet. I s& fald ville man
have et nyt argument i debatten om antallet af ugentlige idretstimer
i folkeskolen. Med flere timer var der maske en chance for, at proble-
merne for nogle af »de vanskelige elever« kunne klares. Man kunne
f.eks. forestille sig, at idret under forskellige former indgik i skolernes
stotteundervisning. Ja, man kunne i det hele taget tznke sig mange
ting; men for at der kan blive realiteter i det, m& man ferst fa under-
sogt, om fysisk trening kan have positiv effekt pd manglende evne til
at skrive og lese. Dernast ma man finde ud af, hvordan denne trzning
skal foregd, hvis ovenstiende besvares positivt.

Med hensyn til det forste kunne man jo i ferste omgang forsege at
finde frem til alle de steder, hvor der har vzret »en Peter«. Man ma
sammenligne fremgangsmader og resultater, og dernzst ma man finde
frem til en arbejdsform eller metode, som er brugelig. Skal der indga
mange »frie evelser«, som udvikler evnen til at bruge sin krop pa den
rigtige made? Skal der indgd mere bundne evelser — en slags teknik-
trening? Skal der indga styrke- og konditionsgivende ovelser? Hvilke
forhold skal de enkelte evelser indgd i? Skal »rigtige« idratsdiscipli-
ner indga?

Spergsmalene ma indtil videre forblive ubesvarede.

I Peters tilfzlde blev sidste sporgsmal besvaret med svemning. Ikke
fordi det var et udprzget onske; men fordi det var det eneste mulige.

Det er givet, at andre discipliner ma kunne komme i betragtning.
Dog skal det nok slas fast, at det iser i begyndelsen er vigtigt, at der
bliver tale om individuelt arbejde. Sidan at forstd, at man f.eks. hol-
der sig fra selve spillet 1 boldspillene. Dette krzver nemlig — ud over
visse tekniske ferdigheder — nogen evne og vilje til at samarbejde, og
da det ofte kniber med det hos den gruppe elever, der her er tale om,
kan man risikere, at der opstir nye, unadvendige blokeringer.

Alt det foranstdende kan virke noget lest og usammenhzngende, og
det er da ogs8 i hoj grad baseret pa fornemmelser samt enkelte, heldigt
gennemforte forsog. Det er dog ogsa en kendsgerning, at man mange
steder, hvor man arbejder med retarderede eller handicappede bern,
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medtager forskellige former for idrat i undervisningen. Spergsmalet
er nu, om idrztten medtages, fordi undervisningen skal blive sd »nor-
mal« som muligt, eller fordi idrztten har en »helbredende« virkning.
Det sidste kan miske vare tilfzldet, og der vil derfor vare al mulig
grund til at udvide berns muligheder for at modtage undervisning i
idrazt. Dette gzlder bade de »normale« og de »unormale«, og det synes
som om bade folkeskolen og idrztsforeningerne pd dette punkt kan
komme sterkt ind i billedet som dem, der sztter noget i gang.

F. Westh
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Problemer ved optraning ul lerer-elevstyret
gymnastikundervisning

I en tid hvor alle ensker indflydelse pa flere og flere ting pa arbejds-
pladser, det gzlder fordeling af arbejde — @D - nedlzggelse eller be-
varelse af fabrikker — indflydelse pa gymnasieundervisning — indfly-
delse pa universitetsundervisning o.s.v. vil det vel vere rimeligt at se
lidt p& sin egen lille andegdrd, altsd leder-gymnaststyret undervisning.

Cand. psyk. Finn Rasborg skriver, at erfaringer viser, at manglende
samarbejdsfzrdigheder kan optranes i lebet af forholdsvis kort tid,
dog m& man formode, at hans erfaringer ikke er indhestet i gymnastik-
undervisningen pi en idrztsskole, s3 et og andet ber vel overvejes
inden man evt. starter et sidant eksperiment eller en sidan optrening.

I folge »Fundats for Den jyske Idratsskole« er der ingen hindringer
for at starte en leder-gymnaststyret undervisning. Der stdr til slut 1
§ 4: »Idrztsskolen skal navnlig virke for kendskabet til idratten i be-
folkningen og fremme forstielsen af idrzttens opgave som opdragende
samfundsfaktor.«

Elevforudsztninger:

S3 sent som i Den bl& Betznkning af 1958, som udkom i 1960, star der
om gymnastik: Den naturlige szson for gymnastik er fra efterrsferien
til ca. 15. april, og om boldspil: »I skolen er boldspil fortrinsvis en
sommeridret og foregr udenders fra ca. 15. april til efterdrsferienc,
og senere: »Hvis en skole har en boldspilhal til rddighed, vil det vere
rimeligt at henlegge en ugentlig time hertil i de zldste klasser. Dog
ber forudsztningen vere, at der til legemsevelser er afsat mindst 3
ugt. timer. En sidan time kan evt. deles sdledes, at den ene halvdel
anvendes til gymnastik og den anden halvdel til boldspil.«

Et og andet er sket siden da. Der er mandlige elever pd elevholdet
1973-74, som ikke erindrer, at de har haft gymnastik i skolen, men
kun en har ikke haft boldspil.

Inden man evt. starter, er det nok nedvendigt at tage stilling til
folgende:
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1. M3 man forlange et forholdsvis godt kendskab til fagets mulig-
heder f.eks. ca. 100 timer svarende til 4 mdr. pa 1. sem. inden man kan
give holdet som sddan indflydelse pa undervisningen.

2. Eller er det nok, at alle pd holdet har bare en nedterftig gymna-
stikundervisning bag sig, f.eks. 20 timer.

3. Eller kan man sige, at faget gymnastik har s& mange sider, at det
ingen betydning har, om man ved noget om gymnastik.

4. Kan det accepteres, at lzreren + enkelte elever ved en hel del om
faget, en stor gruppe har lidt kendskab til gymnastik, og ganske f3,
men gruppen er tilsyneladende voksende, har intet kendskab til det,
man skal have indflydelse pa.

Lererforudsztninger:

1. De rent faglige forudsztninger hos lererne er det svaert at lave vur-
deringer over, da man er direkte impliceret, men det bliver vel knap
her, vanskelighederne kommer.

2. Med hensyn til lerernes forudsztninger for at indlede eller for-
berede en leder-gymnaststyret undervisning, ma det vel siges, at de af
flere og gode grunde er ingen eller f2.

Kan en lerer nu tillade sig at indlede eller forberede en leder-gym-
naststyret undervisning, nar billedet ser s& broget ud?:

a. Elever uden kendskab til gymnastik og uden kendskab til lerer-
elev samarbejde.

b. Elever nzsten uden kendskab til gymnastik og lidt kendskab til
lerer-elev samarbejde f.eks. fra gymnasiet. (Bekendtgorelse af 16. juni
1971: Ved begyndelsen af undervisningen skal lzreren enten sammen
med elever udarbejde en plan for arbejdet i efterdrshalvaret eller gore
eleverne bekendt med en sidan plan. For de senere faser 1 undervisnin-
gen gelder, at lzreren og eleverne i fellesskab planlegger arbejdet,
lzreren og eleverne drofter regelmassigt undervisningen.)

c. Elever med godt kendskab til gymnastik og intet kendskab til
lzrer-elev samarbejde.

d. Elever med kendskab til begge dele.

e. Lzrer med godt kendskab til gymnastik og lidt kendskab til lz-
rer-elev samarbejde.
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Der er selvfolgelig meget flydende rammer.
Problemer inden optraeningen pabegyndes:

1. Vil der ved en optrening til leder-gymnaststyret undervisning
blive en for skarp kleft til de evrige grupper eller fag, som evt. ikke
vil den linie. Hermed mener jeg, at ikke alle idrztsgrene har lige let
ved at starte en sadan optraning.

2. Der kommer ogsi forholdet til kolleger og forstander, som for-
stieligt nok maske vil noget andet med idrztsundervisningen, og hvor
ogsi jeg accepterer, at der, trods individuelle opfattelser blandt lerer-
ne, mi vere en linie 1 hejskoleopholdet. Her kan man maske med
rette henvise den slags udskejelser til et frivilligt ungdomsarbejde.

3. Vil det vare forkert at begynde en sddan optrening i en tid, hvor
man i erhvervslivet bl.a. gennem lovgivning lader flere og flere vare
medbestemmende, men hvor man i adskillige idrztter gér ind for
diktatorprincippet.

4. Selv om optreningen tager forholdsvis kort tid, sa bliver der et
sporgsmil om, hvorfra tiden skal tages, undervisningsevelser, praktisk
gymnastik eller teori, hvor det nok m& noteres, at den eneste mulighed
er praktisk gymnastik.

5. Foranstiende problem afteder s3, hvad skal man gere for eller
med den godt nok lille gruppe af gymnaster, som satser kraftigt pa
personlig dygtiggerelse og som sxtter effektivitet 1 treningen meget
hojt.

6. Kan det accepteres bide af elever og evt. kolleger og forstander,
at man eksperimenterer med s vasentlige ting og med af gode grunde
s ringe kendskab til, hvad man sztter i gang. Hermed mener jeg, at
eksperimenter i undervisningen er nedvendige, hvis man vil gere sig
forhébninger om at tingene skal udvikle sig, men hvor store eksperi-
menter?

Sporgsmilet bliver, om de opstillede minusser, hvis man kan kalde
dem det, og der findes givetvis flere, kan opveje det positive, at man
gennem et 8 mdr.s ophold er blevet trznet til en leder-gymnaststyret
undervisning, som man muligvis kan overfere til ens kommende liv.

Bent Lyngholm
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En rygevelse

Man kan vare god ved sin ryg dels ved at skine den ved at anvende
rigtige arbejdsstillinger og redskaber, og dels ved at styrke den. Man
kan styrke ryggen dels ved at styrke rygmusklerne og dels ved at
arbejde med smidighedsevelser, s3 ledvaesken kan bringe nering rundt
1 rygsejlen.

Ver sd god: Lig ned og arbejd med ryggen.

(Band med musikken kan rekvireres ved henvendelse til skolen).
Musik: Tove Frederiksen.

Tegning: Lis Rasmussen, elev 1973/74.

Dvelse: Lischen Lyngholm.
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1. 4-knest., runde og svaje ryggen

o

2. knazsidd., lad halen glide ned p& gulvet fra side til side

L £ &

3, 4-knest., stet albuer pd gulv og hoved i hander,gyng bagud

4. som %,men stet pande i gulv,gyng ned mod gulv
"4 2
SIS N
5. "spadsere" frem p& albuerne til fremliggende

N SV - O  )
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6. fremligg., lefte halen,s&nke

7. fremligg., gore det ene ben lazngere end det andet

€

r~\-/—\_%}t% RO 4% HSi;fNﬁE?gﬁ

8. str.fremligg. m. pd. i gu.,left a. op-bag. til langs m. kroppen,
derpd tilbage

P~\_~»\__JQZ -~/~\__:Ei;; r—-"\:E;E?E

9. som 8,men med bejede arme,(albuer "kerer" mod loft)

-

SI






-lo. fremligg., left et ben og lazg det ud til siden,derpé& tilbage

11. fremligg., left en skulder fra gu., tilb., left hoved, tilbag

12, fremligg.,loft en hofte fra gu., tilb., loft et ben, tilbage
S )

13. sideligg. m. h&nd under hoved, loft et ben, sanke



Fysiske OL forberedelser 1972 - hindbold

Meget grundige fysiske forberedelser op til store begivenheder har
maske ikke i udprzget grad kendetegnet dansk handbold. Efter VM-
resultatet i Frankrig og med hindbold pd programmet i 1972 1 Miin-
chen var vi altsd kvalificerede pa forhand.

Her var chancen for at forberede sig i god tid og planlzgge noje.
Dansk Handbold Forbund greb chancen.

En dag for snart lang tid siden blev et stort bruttohold af spillere,
ledere, trenere samt fysiske »eksperter« fra DOK indkaldt til orien-
terende meode.

Det blev et meget oplysende og hyggeligt mede. Efter nogle gode
og saglige indlzg om fysisk trezning fra »eksperternes« side endte I.
omgang med, at taget i medelokalet nzsten var ved at falde ned pa
grund af vild jubellatter fra de kommende danske OL-spillere, da en
af »ekspertene« meddelte dem, at fra nu af drejede det sig ikke om -
hvor mange gange om ugen man skulle trene — men hvor mange gange
om dagen! Latteren forstummede hurtigt i lebet af de naste to ar.

DHF valgte nu den kurs selv at kere hele treningsforlebet op til
OL, og undertegnede blev sat pd den fysiske side af sagen. Det blev
til nogle spendende, anstrengede og lererige &r. I det folgende kan I
lese om forlebet af denne fysiske forberedelse lige fra oplegget, som
DHFs bestyrelse godkendte — som DOKs eksperter kunne acceptere
som absolut minimum, til en prasentation af nasten alt det »papir,
der er blevet brugt ved arbejdet med trzning, kontrol, testning o.s.v. -
til en afsluttende lille bemarkning.

Gennemgang af det fysiske OL-program
Det er nedvendigt at folge med p3 vedlagte skitse. Nederst har vi an-
givet tidsintervallerne fra 1.5. til afrejsedagen 25.8.1972.

Den overste linie angiver den almindelige trzning, i1 forste omgang
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med de tre trzningsprogrammer, der er blevet demonstreret i Vejle
den 17. april 1971.

Den midterste linie angiver skovtrzningen, som det er meningen
skal kere igennem uden afbrydelser, men dog med nogen variation i
programmet.

Den nederste linie angiver, hvad der sker fra klubtreningen pa-
begyndes, normalt vel omkring 1.8., DM-s@sonen, landskampszsonen
samt de planlagte sommerkampe.

Hvis vi felger den averste linie, kan vi se, at der ikke er planlagt
trening — almindelig trening — fra 1.5. til 1.8. men skovtrezning, der
kommer ferst i gang. Her kan der i forste omgang blive tale om bakke-
trening, dertil kombineret dauerlauf. Bakketrzningen skulle give
styrke, indtil vi ndr frem til omkring 1.8., hvor styrketrzningspro-
grammer, forskellige slags, kommer ind under den almindelige tre-
ning, hvorefter skovtreningen fortsztter med fuldt program.

Spillerne har under opholdet i Vejle stiftet bekendtskab med, hvad
skovtrening omfatter, bakketrening, og hvad brzndestabler og grof-
ter kan bruges til, ndleskov o.s.v.

Med hensyn til den almindelige trening fra 1.8. til ca. 15.3. hvor
turneringen slutter, omfatter det 3 forskellige programmer:

1. Styrketreningsprogram

2. Cirkelprogram

3. Intervaltreningsprogram.
disse er blevet demonstreret for spillerne.

Nar DM 71/72 er forbi, og skovtreningen fortsztter, gir vi nu bort
fra de almindelige trzningsprogrammer, og for at kompensere at vi
er holdt op med styrketrzningen, gir vi igen over til at mixe skov-
trzningen, sa der bdde bliver tale om bakketrzning og dermed styrke-
trening samt udholdenhed, ogsa kaldet Oz2-optagelse.

Med hensyn til den praktiske tilrettelzggelse af skovtreningen, som
forst kommer i gang, sa ligger det sdledes, at der er indlebet positivt
svar fra orienteringsklubber, som gerne vil vere med til at legge loj-
perne, som spillerne skal benytte under overvagelse af regionaltrane-
ren.
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Skovtreningen skal foregd mindst en gang om ugen og tznkes gen-
nemfort i sommerhalvaret en almindelig hverdagsaften, hvor den en-
kelte regionaltrzner s3 sammenkalder spillerne og bliver enige om en
aften, der kan benyttes.

Hen pa foriret foreslds skovtraningen henlagt til lordag eftermid-
dag, og det skulle ikke betyde noget p3 dette tidspunkt, selvom der
eventuelt er landskamp eller danmarksturneringskamp om sendagen,
at der lobetrznes lordag.

Med hensyn til den almindelige trening med de 3 trzningsprogram-
mer, der skal gennemfores i vinterhalvdret, 2 gange om ugen, er det
nedvendigt, at der benyttes en gymnastiksal, da bade ribber og bom-
me indgdr i de forskellige ovelser.

Med hensyn til de rekvisitter, der skal bruges til den almindelige
trening — jeg tenker her forst og fremmest pa vagte, sandposer 0.5.v. —
sa ligger det sddan, at i kebenhavnsomradet kunne trzning evt. gen-
nemfores ude pa »forsvaret«, hvor man har de nedvendige ting.

Jeg ved, at i Helsingor, Odense og Arhus har man allerede nogle
ting, som kan bruges, og fra Vejle kunne vi udlane diverse vagte og
andre ting til OL-kandidaterne i Fredericia.

P4 nuverende tidspunkt er det vanskeligt at fa et overblik over,
hvor mange rekvisitter, der evt. skal indkebes. Forst ndr regional-
treneren har undersegt forholdene pd det sted, hvor der skal traznes,
og de beholdninger der evt. er, kan vi sige noget om eller fremlzgge
en materialeliste.

N3ir DM-turneringen 71/72 er overstdet, er det meningen at samt-
lige yderligere aktiviteter, naturligvis skovtreningen, men ogsa hurtig-
hedstrening — altsammen er udenders aktiviteter, dog sdledes, at nar
der er fzllestrening, vil der blive spillet i hal.

Med hensyn til kontrol og gennemferelse af treningen var det i for-
ste omgang meningen, at regionaltrzneren skulle pdtage sig dette job,
men efter madet 1 Vejle ser det ud til, at en hel del foreningstrenere
gerne vil overtage hele det olympiske program, og bruge det i deres
forening. Hvis vi kunne {3 alle trenere med fra de klubber, der har
folk 1 OL-truppen, vil det betyde en enorm lettelse i arbejdet.

Regionaltrznerens opgave vil sd blive at fa sat treningen 1 gang,
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kontrollere den engang imellem og virke som radgiver. Regionaltrene-
ren skal s manedsvis indsende rapport til Vejle om treningens forleb,
de resultater, den enkelte spiller har opndet for hver treningsaften
samt et kondital udmalt pd cykelergometer.

Det var meningen hver 3. mined at samle spillerne til en sterre
testning evt. 1 Vejle eller i Kebenhavn. Hvis det kan kombineres med
fellestreningen, s er det det nemmeste.

For at overholde tidsplanen og for at komme igang pa den rigtige
mdde, vil det vere nedvendigt snarest muligt at indkalde alle 5 regio-
naltrenere til et mede sammen med bade den taktiske og fysiske tre-
ner samt repraesentanter fra DHF for at fa overblik over trenings-
tidspunkter, transport til trzningen — det er skovtreningen, der her
tenkes pd i forste omgang — evt. planlegning af rekvisitindkeb o.s.v.

Det skal vere sadan, at til det kommende regionaltrznermede, ma
regionaltrenerlisten vare komplet.

Ved dette made skal regionaltrenerne have udleveret treningspro-
grammer og trzningskort til de spillere, som han har med at gere, og
det foreslds ogsd, at de klubtreznere, der onsker at overtage OL-pro-
grammet, far stillet treningsprogrammer og trzningskort til rddighed.

Med hensyn til fzllestreninger er der i sommerhalvaret foresldet
den 14.-15. august eller 21.-22. august med den store testning samt
fellestrening 18.-19. september inden Dstersoturneringen.

Med hensyn til fellestreninger i vinterhalviret er der foreslet 27.-
28. november eller 4.-5. december samt den 26.-27. februar eller den
4.-5. marts med den store test.

Disse fzllestreninger i sommer- og vinterhalvaret pitenkes gen-
nemfort pa en lordag, ligesom det indledende OL-mede i Vejle, mens
de fallestreninger, der skal foregd lige op til OL, m3 strxkke sig over
bade lordag og sendag, og her er foresliet folgende datoer: 29.-30.
juli, 4.-5. august, 12.-13. august og 19.-20. august.

Til afslutning understreges, at det fysiske treningsprogram er et
tilbud til spillerne, medens de olympiske testninger er obligatoriske.

Ved evt. tvivlsspersgmal kan henvendelse rettes til Flemming Blach,
Den jyske Idrztsskole i Vejle, tlf. (o5) 82 91 so.
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OL program — circuittrening

I.

Heoje knzleftninger (minimum knzene til vandret) max. antal i 45

sek.

. Hzlstattet (ca. § cm) dybe knzbejn. og strekn. (90°) total max.

hejst 5o gentagelser pA maximalpreven — ellers mere vagt.

. Handrulle (total max. ma ikke overstige 5 gentagelser — derefter

mere vagt).

. Bom ovelse. Fra strekhandstettet til hugsidd. til hindligg. og til-

bage, max. antal i 45 sek. (bom evt. over strekhgjde).

. Stotsiddende (3.-4. ribbe) kropbejn. fremad-bagud pa lav plint (ca.

40 cm) total max. — over 5o gentagelser pd max-prove — mere vagt.

6. Handligg. armstrzkn. og -bejninger. Max. antal i 45 sek.

7. Klodseflytning (afstand 6 m) max. antal flytninger i 45 sek.

. Fremliggende kropbejninger bagud pa hej plint (bejning over vand-

ret) total max. — hejst 5o gentagelser pd max. prove — derefter mere
vagt.

. Bicepsovelse —rygstdende mod ribbe —armbejninger til brystet, total

max. ma ikke overstige 5o gentagelser — ellers mere vagt.

Dvelserne 1-9 gennemgas 3 gange 2 gange om ugen. Tiden for 3 om-

gange, ialt 27 ovelser, noteres pa treningskortet. P2 1. treningsperiode

foretages nye max. prover efter 30 %o tidsforbedring — efterfolgende

20 %.

Efter 10 min. opvarmning paregnes programmet gennemfort pa ca.

20-25 min.

OL program — intervaltrening

I.

NN NV Hh LN

Hoje knzleftninger (minimum knzene til vandret) leb pa stedet.

. Héndligg. armbejn. og -strzkn.

. Benspredninger og -samlinger (linieafstand so cm).

. Klodseflytning (afstand 6 m).

. Lav strekryghengende spendbejninger 1 ribbe.

. »Englehop« med armstrzkning og til bergring af bom.

. Fodskifte, linieafstand 40 cm.

. Stotsiddende (1.-2. ribbe) kropbejn. fremad-bagud. Nakkeflet —

albuespids til modsat knz.
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9.

Bom over strekhojde. Krophzvninger.

Arbejdsmetode: 30 sek. arb. — 30 sek. hvile.

Programmet gennemgds 3 gange igennem 2 gange om ugen.

Antallet af gentagelser noteres pa trzningskortet (ialt 27 ovelser).

NAir antallet af gentagelser ligger konstant, forhejes tidsintervallet til

45

sek. arb. og 45 sek. hvile.
Der kan begyndes med kortere intervaller, f.eks. 15 sek. arb. — 30

sek. hvile, derefter 20 sek. arb. — 30 sek. hvile o.s.v.

Sp
I.
2.

3.

6.
7.

eciel styrketrening for handboldspillere (hurtigkraft)

Hezlstottet (ca. s cm) dybe knzbejn. og -strekn. (90°).
Fodvipninger (tastotte ca. 5§ cm) med strakte knz.

Fremliggende kropbejninger bagud pa hej plint (bejning over vand-
ret).

. Handrulle (max. § oprulninger — derefter mere vagt) s-10 kg.
. Stotsiddende (3.-4. ribbe) kropbejn. fremad-bagud pa lav plint (ca.

40 cm) nakkeflet med vagt — albuespids til modsat knz.
Rygliggende pa lav plint — armbejn. og -strzk.
Stadkast m. belastning (bom + 2 trisser).

Arbejdsprincip: Alle ovelser undtagen ovelse 4 har belastning efter

malet 10-10-10 gentagelser med 1 min. pause imellem.

Nar méilet er niet, oges belastningen med 2'/2 kg + /2 kg pr. gen-

tagelse i tredie omgang.
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OL — malmandstrening

Gennemfores omgangsvis med det opgivne antal gentagelser til total
max. Ingen hjzlpemidler. Vegtvest kan benyttes.

1. Sidestep

N

. Fra fremliggen—- 3. Hoje malmands—

Linie afstand de stilling englehop.
5 m. gennem strak-
rygliogendr til
bredfavnstaende
_——%
m
10 gentagelser 10 gentagelser 10 gentegelser
4, Malets fire 5. Stéende mal- 6. Rynliggende
hjgrner dzkkes mancls armsving robevegel ser.
diagonalt.
16 gentagelser 5C genzagelser 20 gentagelser
7. Favnryglingende 8. Russerhep med 9, Handliggende
enkeltvis ben- mellemrhon. fadkastninger
fegringer til til v. hé&nd =
mocisat hand. h. hénd - brec
10 omgeanpe 10 emgange 10 omgange
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CIRCUITTRANING

CIRCUITTRANING HANDBOLD FORBUND Maksimumsprover

HANDBOLD FORBUND TR
DATO:
TID:

DATO:
TID:
DATO:
TID:
DATQ:
TID:
DATO:
TID:

W o NN WA~

DATO:
TID:

S

DATO:
TID: MAX 7 MAX  MAX 3 MAX  MAX

DATO: DATQ: DATO:
TRANINGSKORT

TRAENINGSKORT

Kontrolkort

Navn:

Dato  Deltog Bemcerkning

Eksempler pa »bidder« fra kontrol og treningskort.
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TR/ENINGSKORT

INTERVALTRENING MAVN:
1. 2. 3. a. 5. 6. 2. 8. 5.
DATO Knz1aft—| Armbg j— |Benspr. | Klodse~|Spenc- £ngle- |Fodskif< Krop- Krop- TATAL
ninger. |ninger.|og saml.| flytn. |bajn. hop te b jn. hevn,

OL trening — skovtrening. Beregnet indtil 1. angust

I.
. Udholdenhedslob (dauerlauf)
. Stigningsleb

N NV B~ wN

Bakketrening

. Sprinttrening

. Springtrening (grofter)

. Styrketrening (brendestabler o.lign.)

. Afspending for fodder og ben — strzkkeovelser — afslapningsgym-

nastik.

. Bakketrzning — god stigning 20-40 m — sprint opad m. knzlaft og

forholdsvis korte skridt + armbevegelser. — Roligt nedad evt. sla-
lomleb — pause 30-50 sek. — dosering fra 3-10 gentagelser pi be-
gyndende 1-2-3 omgange. Trappe i skov er velegnet — varier med et

trin/to trin, enkelt hop, samlet hop o.s.v. alt efter trappens beskaf-
fenhed.

. Udholdenhed (dauerlauf) — lgb i jevnt tempo (arbejdspuls ikke un-

der 140 pr. min.) — forholdsvis jevnt terren, godt underlag — 1-2-3
gange 10 min. lob er mélet i forste omgang — pulstzlling efter hver
runde (antal pulsslag i 15. sek. ganges med 4).

. Distance 2-300 m jevn skovsti, godt underlag — begynd langsomt

med stigende tempo, sidste /4 af lobet er sprint — 2 stigende til 8
gentagelser — pause imellem.,
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4. Sprinttrening. Korte spurter 20-30 m pd jevn skovsti, godt under-
lag. Dosering 2-10 spurter m. god pause imellem. Varier startstilling.

5. Springtrening. Benyt en tor groft, lengde ca. 10-20 m — op ul 20
gentagelser — varier springene, kraftige, heje spring er pakravet.
Sti + skrent er ligeledes velegnet.

6. Styrketrzning. Brzndestabler, sten o.s.v. er brugbart. Passende,
men ikke for lille vegt. — Qvelser for ben, krop og arme — kaste-
ovelser evt. som konkurrence (indkast, stedkast o.s.v.).

7. Jogning i granskov eller andet terren med bledt underlag (2-5 min.)
—alsidige strekkeovelser — afslapningsovelser indlzgges og afslutter

skovtrzningen.

Skovtraningens lengde doseres efterhinden fra 35-60 min. Rzkke-
folgen indtil 1. aug. er pkt. 4 (efter opvarmning),6, 1, 3, 5, 2. Punkt
7 indlegges p& passende steder i skoven alt efter foregiende ovelses
art. Brug ordentligt fodtej (fodboldstevler eller lign. er bedre end
almindeligt héndboldfodte)). Brug treningstej efter drstiden.
Det er meget nodvendigt med alm. bad eller badstue efter skov-
treningen.
Flemming Blach

Konditionstrening (3 gange ugentlig)
Forste dag:
1. Opvarmning ca. 10-1§ min.
2. Sprinttrening:
lzngde: 20-30 m, plant underlag
gentagelser: 6-10 gentagelser
vest: Til start 3-4 kg
3. Springtrening:
lengde: 10-20 m ter groft (evt. sti - skrant)
gentagelser: 10-20 gentagelser
vest: Til start 3-4 kg
Varier springene, alle skal udferes kraftige og heje.
Eks.: samlet afsxt, afset med een fod, skejtespring.
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4.

S.

Kasteovelser:
Eenhands-, tohdndskast med lette vagte, evt. smi trastammer.

Udboldenbedslob:

varighed: ca. 15. min.

Anden dag:

I.

2.

Opvarmning ca. 10-1§ min.

Sprinttrening:

lengde: 20-30 m, plant underlag

gentagelser: 6-10 gentagelser

vest: 3-4 kg. Forste halvdel af forsegene med vest, resten uden.
(Eks. 3 med vest — 3 uden vest)

. Bakketrening:

lengde: 20-40 m med god stigning

gentagelser: 6-10 gentagelser

vest: 3-4 kg. Forste halvdel af forsogene med vest, resten uden
Lobene gennemferes som sprint med knzleftninger og korte skridt.

. Joggning:

varighed: 2-5 min., om muligt pa bledt underlag.

. Stigningslob:

lengde: ca. 200 m

gentagelser: 4-8 gentagelser

vest: 3-4 kg. Forste halvdel af forsegene med vest, resten uden
Lobene gennemferes siledes, at de sidste 30 m lebes med maximal
fart.

. Udboldenbedslob:

varighed: ca. 15 min.
vest: 3-4 kg

. Joggning:

varighed: ca. § min. pa bledt underlag.

Tredie dag:

I.

2.

Opvarmning ca. 10-15 min.
Sprinttrening:
lengde: 20-30 m, plant underlag



gentagelser: 6-10 gentagelser

vest: 3-4 kg. Forste halvdel af forsogene med vest, resten uden.
3. Bakketrening:

lzngde: 20-40 m med god stigning

gentagelser: 6-10 gentagelser

vest: 3-4 kg. Forste halvdel af forsegene med vest, resten uden.
4. Joggming ca. s min. pa bledt underlag.
5. Udholdenhedslob:

varighed: ca. 20-25 min.
6. Joggning ca. 5 min. pa bledt underlag.

Forholdet mellem tilbagelagt distance og max. iltoptagelse ved lob
i 12 min pd cindersbane.

Distance m! O2/kg Distance ml O:x/kg
1500 26,8 2900 54,8
1600 28,0 3000 57,8
1700 29,3 3100 60,8
1800 30,7 3200 64,0
1900 32,3 3300 67,3
2000 34,0 3400 70,8
2100 35,8 3500 74,3
2200 37,8 3600 78,0
2300 39,8 3700 81,8
2400 42,0 3800 85,8
2500 44,3 3900 89,8
2600 46,8 4000 94,0
2700 49,3 4100 98,3
2800 52,0 4200 102,8

Med hensyn til Coopers lobetest (se ovenfor) skal det bemarkes, at
denne test blev meget benyttet bide af regionaltrenere samt ved fal-
lestrzninger. Ikke alene giver denne test i sig selv god lebetrening -
den viser ogsa (foruden konditallet) — en spillers evne til at »kvzle sig
selve.

Ved disse labetests har vi fiet mange vardifulde oplysninger om en
spillers fysiske og psykiske tilstand.

Det skal oplyses, at den samlede spillertrup (16) samlet til felles-
trening i Arhus den 19.8.72 — altsd umiddelbart for afrejse til OL -
gennemforte lobetesten med en distance pd ikke under 3000 m.
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Der var et spring fra darligste til bedste mand p& 12 min. leb p§ ca.
400 m — svarende til at dérligste mand leb 3000 m = §7,8 ml Oz opta-
gelse/kg — og at bedste mand leb 3400 m = 70,8 ml O2 optagelse/kg.

Efter danske hindboldspilleres normale tilstand et pant resultat.

Som nzvnt andet sted stod ogsa to-punkts ergometertest p3 program-
met. Dette forsegtes gennemfert hver tredie méned (undt. april-maj).
Her skal gives nogle eksempler p3 nogle spilleres resultater fra starten
af testning i jan. 1971 til sidste test i august 1972 (vandrette akse). —
Den lodrette akse viser Oz optagelsen i ml pr. kg pr. min.

A = Arne Andersen, Efterslegten.

B = Jorgen Frandsen, Stadion.

C =Tom Lund, Efterslegten.
Tendensen synes at ligge klar — i 1971 bemarker man tydeligt, hvor-
nar DM turneringen er ophert samt spillernes generelle darlige kon-
dition.
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Eksempel pd en ganske almindelig cykelergometertest
fra en fellestrening i Vejle.
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I april og maj intensiveres trzningen betragteligt — dette fortsztter
sommeren igennem — og leg marke til spillernes kondition ved szson-
start 1971/72.

Efter DM afslutning fortsztter den harde trening — det ses, at der
indtrzffer en lille afmatning, hvilket bdde kan skyldes en hird turne-
rings afslutning — nu foregede fzllestreninger — flere treningskampe —
samt en sikkert sget psykisk belastning.

Afsluttende bemerkninger
Der er mange ting, der skal klappe, hvis et sidant apparat som dette
her skal fungere godt.

Det hele ville vere faldet fra hinanden, hvis ikke jeg havde haft
nogle dygtige og selvstzndige regionaltrznere siddende rundt omkring
1 landet.

Mange spillere faldt af i svinget, men de 16, der blev tilbage holdt
ud, og det var efter danske amatorforhold et fysisk veludrustet hand-
boldlandshold, der blev sendt til Miinchen.

Man bliver skuffet over et sd darligt resultat, og arsagerne kan vare
mange og kan diskuteres, men det var ikke meningen med denne arti-
kel.

Som en journalist sagde engang midt i treningsreset: Ja, de kan
garanteret for fuldt dren lebe tvars over Sjzlland — en skam det bare
er »med hovedet under armen«, men det er en anden historie.

Flemming Blach

PS. PS. Husk! de, der ensker at bruge af tingene her: — Det, der kan
bruges til landsholdsspillere, er maske ikke godt nok til jeres hold.
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Skolens kursusvirksomhed

Af den efterfolgende kursuskalender fremgar det, at s& godt som hver
eneste week-end i arets fire forste og fire sidste maneder har vearet
belagt med kursus, fortrinsvis med uddannelse af instrukterer, men
ogsd med fallestreninger i forskellige idratter, bestyrelsesmoder og
moder af forskellig art.

I de fire sommermaneder, maj-august, har sma og store kursus veks-
let med stzvner og meder. Mange forbund og foreninger, som tidligere
har gastet vor skole, har fortsat deres virksomhed hos os, men mange
nye organisationer har vi ogsd haft den glede at kunne huse.

Sidst 1 maj holdt siledes Kebenhavns Skolevaesen sit 25. nordiske
Skoleidrztsstevne mellem de fire nordiske hovedstezder, Stockholm,
Helsingfors, Oslo og Kebenhavn her. Det var grundigt tilrettelagt i
alle detaljer og blev gennemfort fint til stor glede for de mange unge
deltagere og deres ledere. Et godt samarbejde er ogsd i de senere ar
blevet indledt med Géteborg Distrikts Idrottsfrbund, som i for- og
eftersommeren afholder nogle store, velorganiserede treningslejre for
ungdom 1 forskellige idrztsgrene.

Det er vort indtryk, at flere og flere danske specialforbund og idrats-
organisationer hver for sig har forsegt at lzgge en god linie i deres
instrukteruddannelse, siledes at der under opholdet arbejdes serisst
og malbevidst for at udbyttet kan blive det bedst mulige til gavn for
den enkelte specialidrat og for deres ledere og instrukterer.

Kursusvirksomheden er, som det er sagt for, en vesentlig del af
skolens arbejde. Mange mennesker fir gennem den kendskab til Den
jyske Idrztsskole og bliver derved ogsa interesseret i dens ovrige funk-
tioner. Planlegningen af kursus bliver mere og mere langsigtet, og det
bevirker, at organisationerne er indstillet pa, at de skal vare i god tid
for at sikre sig den fornedne og enskede plads til deres kursus.
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Som helhed har arets kursus veret afviklet pd tilfredsstillende vis,
selv om enkelte ledere og deltagere ikke helt har kunnet indstille sig

p4, at der skal vises hensyn over for andres arbejdsvilkar og trivsel.

Fra skolen bringer vi en tak til alle ledere og kursister, vi er kommet i

forbindelse med i det forlebne ar.

Bjarne Hauger/ Knud Thomassen

KURSUSKALENDER
Januar:

4— 7. Dansk Boldspil Union. Suppleringskursus.

12.-14. Dansk Athletik Forbund. Instrukteruddannelse.

13 -14. Dansk Orienterings Forbund. Kortlegning.

14. Dansk Athletik Forbund. Fellestrening.

20.-21. De danske Gymnastik- og Ungdomsforeninger. Volleyballkursus.
21. Dansk Gymnastik Forbund. Fellestrening.
27.-28. Dansk Ungdoms Fellesrdd. PR i foreningsarbejdet.
27.-28. Dansk Orienterings Forbund. Kortlxgning.

31, Dansk Gymnastik Forbund. Sydjyllandskreds. Mede.
Februar:

3— 4. Dansk Deve-Idratsforbund. Fallestrening.

9~11. Dansk Athletik Forbund. Instrukterkursus, kuglested.
10.-11. Dansk Gymnastik Forbund. Pausegymnastik.

II. Dansk Athletik Forbund. Fellestrening.

16.—17. Dansk Orienterings Forbund. Made.

17.-18. Dansk Boldspil Union. Fellestrening for UEFA-holdet.
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