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Session 2 - Idrætstimerne

Christina Christiansen, kiropraktor, ph.d.-
studerende, RICH/IOB/SDU/DK
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Sessionens indhold

• Interventionen i Svendborgprojektet
– Mængde & kvalitet

• Det voksende individ
– Idræt & skader

• Krav til øget mængde idræt i skolen

• Observation af idrætstimer

• Basale motoriske færdigheder & kondition

• Konklusion

• Take home messages
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Interventionen i Svendborgprojektet

• Dobbelt intervention?

– Kvantitativt (mængde)

– Kvalitativt (kvalitet)
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Baggrund - mængde

• Odense Schoolchild study 1986-’87 – (250min)

• Ballerup-Tårnby 2001-’05 – (180min)

• Sogndal 2004-’05 – (300min)
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Svendborgprojektet - mængde

• Mængde: 6x45min/uge i 3 år vs. 2x45min

• 270 vs. 90min/uge
– Rantzausminde 4-5x60min 270min/uge

– Øvrige skoler 90min’s lektioner
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Baggrund - kvalitet
• Aldersrelateret træning

– Koncept udviklet af Team-DK

– Disciplinspecifik og 0.-6. klasse

Præpubertært Pubertært Postpubertært

Træning af fundamen-
tale bevægelser

Lære at træne

Træne for at kunne træne

Træne mod at konkurrere

Træne for at vindeKilde: TeamDK, Bach, L.G. Og Eiberg, S.
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Hvad er ATK

Brede og alsidige
fundamentale
motoriske
færdigheder

Specifikke &
”forfinede” motoriske
færdigheder

Basale og simple
færdigheder

Avancerede og
komplekse
færdigheder

Skolen Idrætsforeningen
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Svendborgprojektet - kvalitet

• Efteruddannelse af idrætslærere & pædagoger i Team
Danmarks ATK for 0.-6. klasse

• 4 moduler 2008-’09 & 2009-’10 (40t)
– A: principper for ATK inkl. talentperspektiv

– B: tilrettelæggelse af træningen under hensyntagen til fysisk og
fysiologisk udvikling

– C: træning af sociale, taktiske og mentale aspekter

– D: perspektivering af opnået ny viden/kvalitetssikring (anvendelse i
praksis)



Kiropraktor, Phd-studerende Christina Christiansen 06-05-2011

RICH/IOB/SDU Odense 9

Baggrund – det voksende individ

• Vækstspurt

 ♀ ca. 12 år – ♂ ca. 131/2 år

 Ændring i kropslige proportioner =>
•  performance/”lemmedasker”

• fastholdelse af interesse og fokus
–  træning gennem perioder med hurtig vækst

– Fokus på tekniske færdigheder og socialisering

• Niveauforskelle på performance
• Forskel i biologisk vs. kronologisk alder

• pubertet => 5-6 års aldersspredning vs. 1-2 år
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Vækstspurt, idræt & skader

• Børn er ikke små voksne!!

• Mange sideløbende vækstprocesser giver en ændret
biomekanik og tolerance for trænings -intensitet, -type
og -mængde

• Ikke to børn udvikler sig ens eller i samme tempi

• Hvilke typer skader ses i denne aldersgruppe?
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Apofysitis – illustration af principper

metafyse

separation fyldt
med fibrøst væv

vækstzone

knoglefragmenter

06-05-2011 12

Christina Christiansen, kiropraktor, stud.phd., RICH/IOB/SDU/DK
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Krav til en øget mængde idræt

• Mange bække små
– Skoleidræt

– organiseret idræt i fritiden

– sport og andre aktiviteter i fritiden/hverdagen

• Større mængde idræt i skolen stiller større krav til
kvaliteten af indholdet i idrætstimerne
– undgå vækstrelaterede overbelastninger

– tilpasning af idrættens indhold til en gruppe af forskelligt
modnende børn

– do. børn med forskellige niveauer af motoriske færdigheder
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Vækstrelateret overbelastning & idræt i skolen

• Klart mest hyppige lokalisationer:

– Hæl; 7-10-årige (6-14 år) - indskoling

– Knæ; 11-15-årige (9-16 år) – mellemskolen

• Godt fodtøj/undgå langvarig aktivitet på hårdt underlag &
gentagen/ensidig belastning generelt

• Alternative aktiviteter for børn med skader:

– Reducere mængde & intensitet af løb, hop og spring

– Teknisk prægede øvelser tilpasset niveauet & øvrig aktivitet

– Pauseaktiviteter fx:

• Balance, koordination, styrke, tekniske delkomponenter



Kiropraktor, Phd-studerende Christina Christiansen 06-05-2011

RICH/IOB/SDU Odense 16

Observation af idrætstimer

• To trænede personer observerer idrætstimer og
noterer indholdet af idrætstimen i et standardiseret
observationsskema samt noterer den aktivt udnyttede
idrætstid

• Stikprøve af idrætstimer på alle 10 skoler med
repræsentation af klassetrinnene 2.-3. og 4.-6. klasse
for at sammenligne disse to grupper på hhv. idræts- og
kontrolskoler

• 59 observationer
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Udnyttelse af idrætstiden
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ATK indholdet i timerne
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Idrætstimernes indhold
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ATK på interventionsskolerne
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ATK på kontrolskoler
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Kroppens ABC & lukkede aktiviteter
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Kommentarer fra felten på tværs I/K

• Kendetegn ved højt ATK-indhold i timerne:
– Motivation

– Engagement

– Indsigt i børnenes udviklingsmæssige behov

– Fysiske forhold som fx mange redskaber
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Observerede kvalitative forskelle

•  ATK 2.-3. årgang bestod typisk af:
– Opvarmning med forberedende øvelser; fx løb, hop/spring og

styrkeelementer

– Efterfulgt af en forhindringsbane med forskellige kvaliteter;
simpel balance* samt simpel orientering og fornemmelse for
kropsposition**

– Afslutning typisk præcisionskast; fx høvdingebold

•  ATK 2.-3. årgang
– kunne være lukkede aktiviteter i form af leg i sne eller lign.
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•  ATK 4.-6. årgang kunne bestå af:
– Opvarmning fx stikbold, styrke og bevægelighedstræning

– efterfulgt af færdighedsøvelser; fx boldøvelser, boldøvelser
med makker og drible i sportens abc i forbindelse med et
håndboldforløb

– afsluttende med alm. spil på to mål.

•  ATK 4.-6. årgang kunne bestå af:
– uorganiseret opvarmning (hvis opvarmning overhovedet)

– efterfulgt af lukkede aktiviteter som fodbold, håndbold eller
høvdingebold.
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Basale motoriske færdigheder & kondition

• God kondition og et højt aktivitetsniveau er kendte
faktorer som reducerer risikoen for livsstilssygdomme
som fx hjertekarsygdomme og diabetes type II

• Skal idræt i skolen så primært fokusere idrætstimerne
på kondition og idræt i moderat-høj intensitet?

• Kan man opnå bedre kondition ved træning af basale
motoriske færdigheder?
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Konklusion

• Tendens til øget indhold af ATK-indhold i
idrætstimerne på interventionsskolerne

• Tendens til forskelle på parametre som lukkede
aktiviteter og aldersrelaterede komponenter.

• Implementering af ny viden tager tid…

• Idræt i skolen er mere en blot løb & konditionstræning

• Der er sammenhæng mellem forskellige fundamentale
motoriske færdigheder og kondition hos præpubertære
børn
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Take home messages

• Ekstra idræt i skolen er sundt!

• Ekstra idræt i skolen kræver:
– Veluddannede engagerede idrætslærere m.fl.

• Kendskab til ATK

• Kendskab til børns vækst og modning

• Redskaber til at håndtere vækstrelaterede overbelastninger i
bevægeapparatet

• Kontinuerlig vidensudvikling og –deling ml skoler & lærere

– Velorganiseret (fleksibel) skolestruktur (træningsmuligheder)

• Ekstra idræt i skolen giver mulighed for et bedre
træningsforløb af forskellige færdigheder
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Tak for opmærksomheden
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Tak til:

• Vejledere: Niels Wedderkopp,
Lone Hansen & Karsten Froberg

• Kollegaer: Claudia Franz,
Malene Heidemann, Eva
Jespersen, Heidi Klakk, Niels
Christian Møller, Mette Petersen

• Elever og forældre

• De ansatte på de deltagende
skoler i Svendborg kommune

• Svendborg Kommune, Sport
Study Sydfyn

• Syddansk Universitet, RICH og
University College Lillebælt

• Bachelor- og specialestuderende
samt studentermedhjælpere

• Region Syddanmarks
forskningsråd

• Forskningsafd., Rygcenter
Syddanamark, Ringe

• Team Danmark

• TRYG Fonden

• IMK almene fond

• Kiropraktorfonden

• Nordea Fonden

• Østifterne

• Brd. Hartmann


