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Idraettens naturvidenskab. (90 lektioner)

Viden om naturvidenskab er vigtig for at forsta, hvordan krop-
pen reagerer i idrestten, og hvorfor den reagerer saledes. |
faget idreettens naturvidenskab far du en viden om kroppen,
som du kan bruge bade i din treening samt i din treening/
instruktion af andre.

Fagets indhold er:

» Fysiologi: Muskelcellernes opbygning og funktion.
Stofskiftet i idraet. Hjerte og kredslab. Testning af kon-
dition.

+ Erneaering: Kroppens behov for kost og veeske i forbind-
else med idreet. Kostplanlaegning.

» Anatomi: Menneskets skelet/led, muskulatur og
beveegelsesleere.

+ Treeningsleere og anvendt fysiologi

+ Idrestsskader: Arsager til belastningsskader og akutte
skader i treening og konkurrence. Genoptraening og
forebyggelse af skader.

Idraetspsykologi. (80 lektioner)

Viden om idreetspsykologi er vigtig for at forsta de forskel-
lige psykiske reaktioner, som er afgerende i bade treening og
konkurrence. | faget idreetspsykologi far du en viden, som
giver dig forstaelse for bade dine egne og andres reaktioner i
idraet og dermed far du mulighed for at forholde dig konstruk-
tivt til dem.

Fagets indhold er:

+ Individet i idreetten: Identitet og selvforstaelse og
betydningen heraf.

» Udvikling og preestation: Flytning af greenser. Motiva-
tion og malsaetning. Koncentrationstraening og spaendings-
regulering. Arbejde med mentale faerdigheder samt talent-
udvikling.

- Kriser i idraetten: Forstaelse af psykologien i forbindelse
med smerte og skader, udbreendthed og det at blive sat af
holdet.

+ Team: Roller og relationer. Opbygning og udvikling af
team. Analyse af egne relationer og mader at indga i team pa.

+ Idreetsfeellesskaber: Om de psykologiske mekanismer i de
feellesskaber, som bade hold og individuelle idreetter altid er
en del af, uanset om du dyrker motions- eller ekstremidraet.

Samfund og idreet. (40 lektioner)

Viden om idreettens historie og skiftende idealer er vigtig for
forstaelse af idreettens forhold til samfundet i dag. | faget sam-
fund og idreet far du en viden, som ger dig til en treener/instruk-
tor, der er bevidst om idraettens samspil med samfundet.

Fagets indhold er:

+ Idreettens historie: Fra de olympiske lege til Champions
League.

» Fremtidens idreet: Idraet som selvrealisering og/eller nye
idreetsfeellesskaber.

* Medier og kommerciel idraet.

Ungdomskultur. (30 lektioner)

Viden om de unges sociale liv - hvordan de unge ser sig selv

i forhold til andre mennesker og hvilke forventninger og krav,
andre mennesker har til unge - er vigtig for forstaelsen af
unges made at agere og reagere pa. | faget ungdomskultur far
du en viden om den nutidige ungdom og om idreettens betyd-
ning for den.

Fagets indhold er:

« Ungdom og identitet: Unges identitetsskabelse.
Analyse af identiteter.

» Ungdom og krop/idraet: Unges forhold til deres krop.
Kropskultur i idraet.

« Forskellige ungdomskulturer og deres vaerdier.
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