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MOTIVATION

Holdspil har vist sig at have en effekt pa en
rekke sociologiske, psykologiske og
fysiologiske sundhedsparametre. Sarligt
kan den ggede sociale interaktion, som
opleves i holdspil, have positiv indflydelse
pa deltagerens oplevede helbred, sociale
netveerk, fastholdelse i fysisk aktivitet og
pa individets livskvalitet.

Derfor kan holdspil vere en motiverende
faktor og maske et alternativ eller
supplement til de traditionelle
treningsformer, seniorer oftest tilbydes og
deltager i.

En god spiloplevelse er afhengig af, om
deltagelse baseres pa baggrund af lyst eller
pligt. Sa det er en fordel, hvis man finder
glede i selve aktiviteten.

Leg derfor vaegt pa det sociale, den gode
oplevelse og pa sundhed.

Sandsynligheden for, at man enten
fortsetter eller stopper med at dyrke
motion afhanger i hgj grad af, om man
betragter aktiviteten som varende baret
af lyst og om man er en del af et
faellesskab.

_

Aktiviteterne skal vaere
for alle, vanset
forudgaende erfaring
0g uden serlige krav til
teknisk niveau.

En serlig styrke ved holdspillet er,
at deltagerne opnar et fellesskab,
der gger deres lyst til at dukke op
og til at fortsaette med at spille.

Det kan skabe et positivt,
forpligtende felleskab at indga pa et
hold, hvor det forventes, at man
mgder til trening.

Herunder kan du lese lidt om hvilke
barrierer, der kan vare for seniorer
ift. fysisk aktivitet, og du kan hente
konkret inspiration og viden til
opstart af hold for denne malgruppe.
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BARRIERER FOR AT
DELTAGE | FYSISK

AKTIVITET

Studier har vist, hvordan isar social
udstadelse kan vaere et problem blandt
seniorer, som kan opleve at fgle sig udelukket
fra de steder og praksisser, hvor der udgves
motion, og forskning fremhaver fire
kernebarrierer som arsag til inaktivitet:

Kropslige/personlige barrierer
Relationelle barrierer
Kulturelle barrierer

I

Organisatoriske barrierer

| forhold til den kropslige/personlige barriere
kan kroppen udggre en fysisk barriere for
motionsuvante. Hvis man oplever motion som
noget, der tager krefter fra andre daglige
geremal, vil deltagelse i motion blive en
narmest voverskuelig opgave.

Manglende opbakning og forstaelse fra familie
0g omgangskreds kan udggre en relationel
barriere for den enkeltes deltagelse i motion
og fysisk aktivitet. De sociale netvaerk kan
dermed begranse et individ i at deltage.

Der kan ogsa opsta kulturelle barrierer, hvor
interessen og forstdelsen for vigtigheden af en
sund og fysisk aktiv livsstil i alderdommen kan
vare lav.

Menneskers livsstil er
bade et udslag af de
valg og fravalg, som
den enkelte foretager

Sig.

Det betyder, at de muligheder og
begransninger, som vores omgivelser
skaber for os, samtidig ogsa udggr de
rammer, hvori vi handler. Livsstil er
altsa pa forskellige niveauver influeret
af levevilkér (sociale og lokale netvark,
dernaest eksempelvis arbejdsforhold og
boligforhold).

Disse forhold pavirkes af generelle
faktorer, som sociogkonomiske,
miljgmassige og kulturelle vilkar.
Levevilkar, sdsom uddannelse, sociale
netvark, boligforhold, skonomisk
ramme og kulturel baggrund, kan altsa
indirekte influere pa den enkeltes
sundhed, fordi disse faktorer pavirker
individets handlinger og ressourcer.
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HOLDSPIL KAN
VARE EN LASNING

Som organisatorisk barriere kan manglende tid
og oplevelsen af, at det er for besverligt eller
for dyrt at komme i gang med at dyrke motion,
udggre en vasentlig udfordring for nogle
motionsuvante. Ud fra et menneskeligt og
samfundsgkonomisk perspektiv, er der meget
at vinde ved at fremme mental sundhed for
seniorer, hvor deltagelse i meningsfulde
aktiviteter, gode sociale relationer og fysisk
sundhed serligt er ngglefaktorer i indsatsen.

Serligt deltager gruppen af ®ldre maend i
lavere grad i fysisk aktivitet end kvinder. Det
kan skyldes, at mandene ikke i lige sa hgj
grad, som kvinderne, indgar i feellesskaber,
hvor der dyrkes motion. Muligvis fordi
aktivitetstilbuddene til seniorer ikke i samme
grad tiltrekker mand.

Sociale netvaerk kan beskrives som kapital,
idet det er en ressource, der kan opbygges,
men ogsa nedbrydes. Social kapital beskrives
ofte, som samfundets sociale lim og forstas
som en sammenhangskraft i samfundet.

En tilpasning af
holdspil til den
specifikke malgruppe
af seniorer er vigtig for
succesfuld
gennemfgrelse af
aktiviteterne.

Hvis et treningstilbud formar at skabe
grobund for udvikling af sociale
relationer og social kapital, kan det
samtidig fare til en gget social
samhgrighed og potentielt mindske
social isolation, fordi sociale netvaerk
styrkes.

Holdspilsaktiviteternes natur, med hgj
pulsfrekvens og intense aktioner, har
vist sig at medfgre en raekke
fysiologiske @&ndringer, der har en
positiv indvirkning pa sundheden,
kredslgbet og den fysiske kapacitet hos

seniorer.
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ORGANISERING ER
VIGTIG

Selv i en hgj alder er det stadig muligt at

forbedre kondition og muskelstyrke betydeligt.

Den fysiske aktivitet skal dog altid tilpasses
seniorens funktionsniveau, tage hensyn til
eventuelle sygdomme og tilpasses seniorens
motivation for aktiviteterne.

Deltagerne i disse aktiviteter opnar fysiske
forbedringer, der gavner udfgrelsen af
dagligdagens aktiviteter, sasom at rejse og
sette sig, lgfte genstande og blive i stand til
at undga fald. Det sker gennem en forbedring
af deres styrke, kondition, hurtighed og
koordination. Forbedringerne kan vaere af
afgerende betydning for, hvor l&nge man kan
klare sig selv i hverdagen uden at have behov
for hjelp.

Ydermere kan holdspilsaktiviteter nedsatte
risikoen for livsstilssygdomme, som fx type Il
diabetes og hjerte-kar-sygdomme.

En tilpasning af holdspil til den specifikke
malgruppe af seniorer er vigtig for succesfuld
gennemfgrelse af aktiviteterne. Holdspil for
seniorer er relativt sikkert og kan
gennemfgres hos bade &ldre med hgjt og lavt
fysisk funktionsniveau.

Holdspil er
kendetegnet ved
moderat til hgj
intensitet med mange
intense aktioner.

Det betyder, at holdspil i princippet er
for alle, men det bgr dog planlaegges,
hvordan holdene kan fordeles og
holdspillene kan justeres, hvis der er
stor forskel i deltagernes mobilitet,
fysiske og kognitive funktionsniveau.

Organiseringen er samtidig den bedste
mulighed for at skabe en inkluderende
aktivitet, som kan tilpasses og favne
alle niveauer.

Det vigtigste er ikke, at reglerne i et
givent holdspil fglges ngje, men
derimod at deltagerne har det sjovt,
interagerer med andre og far pulsen op,
sa aktiviteten bade bliver sjov,
fastholdende og sundhedsfremmende.
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En sarlig egenskab ved holdspil er det legende
element og meget tyder p3, at legen i holdspil
medvirker til at skabe en fglelse af flow i
aktiviteten, hvor man kan opleve at glemme tid
og sted.

Deltagelse i holdspil synes i starre grad end ved
eksempelvis styrketraening, at opleves som
lystbetonet, idet aktiviteten opleves som sjov og
forngijelig.

Deltagelse i holdspil kan skabe nye relationer,
som kan bidrage til et forpligtende, positivt
fellesskab, der kan skabe stuktur og et fast
holdepunkt i hverdagen for seniorerne - isaer
hvis deltagerne spiller pa det samme hold pa det
samme tidspunkt hver gang.

Det kan veere fordelagtigt at opfordre
deltagerne til at fa mulighed for at deltage
i/arrangere en "tredje halvleg” for at skabe et
inkluderende og rart miljg omkring holdspillet.

_

Deltagelse i holdspil
beskrives, som
vaerende lystbetonet i
hajere grad en fx
styrketraening.
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SMA BANER 0OG FA
DELTAGERE AD
GANGEN 7

For at give deltagerne mulighed for flest

_ _ _ Spillet bliver mere
mulige boldbergringer og dermed et effektivt
sundhedsudbytte, skal banen vare relativt lille flydende 0] kvaliteten

og med f& deltagere p& banen ad gangen. hajnes, nar deltagerne

Hvis deltagerne ikke er motions- eller forstér at bev&ge Slg
boldvante, kan det vere en god idé at starte

. - med bolden.
med boldbasisgvelser, fgr man gar i gang med

det egentlige holdspil:.
Senere kan disse gvelser med fordel

* At kaste, gribe og drible indga som basisgvelser, eller som en del

af opvarmningen. Hvis deltagerne

o At bevage sig i forhold til
medspillere med og uden bold

forstar at bevaege sig med og uden bold
mindskes risikoen for sammenstgd og
fald.

Et lavt deltagerantal pr. hold pa sma
baner har to umiddelbare fordele:

e Det sikrer stor involvering for
alle deltagere f.eks. flere
boldbergringer og flere scorede
mal vanset niveau, hvilket giver
en positiv oplevelse af spillet

e Stor involvering af den enkelte
deltager sikrer hgj intensitet i
spillet, da alle har en aktiv rolle
pa holdet.
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'UDENOM’
TRANINGEN &

INSTRUKT@RENS
ROLLE

For at sikre, at holdspil bliver et integreret
aktivitetstilbud, kan det veere verdifuldt at have
visse parametre for gje. Sarligt er det vigtigt at
vide hvilken rolle, man som tovholder og
kulturbarer har for at pavirke deltagernes
motivation, hvor ogsa sociale initiativer kan have
stor betydning for gget fastholdelse for
deltagerne pa holdet.

Instruktgren har en meget vaesentlig rolle i
forhold til at skabe engagement, lyst og glede
blandt deltagerne pa holdet. For at gge
motivationen hos den enkelte deltager, kan man
italesette bedre sundhed og ferlighed pa en god
made - eksempelvis ved at legge marke til, nar
deltagerne kan mere, f.eks. bevaege sig hurtigere
eller holde til lengere tids fysisk aktivitet.

Det anbefales, at man i en opstartsperiode
eventuelt er to til at varetage treningen, da det
kan give ro og tryghed inden, at holdspillene er
helt inde under huden!

Derudover kan de to give hinanden sparring pa,
hvad der fungerer, og hvad der ikke gar. Det kan
0gsa vere vaesentligt, at man er to instruktarer,
der kan varetage traningen, hvis der skulle opsta
sygdom og andet.

Starre
medbestemmelse
styrker ejerskab og
virker engagerende.

Nar holdspillene har kert noget tid, kan
det veere, at der opstar den mulighed,
at et par af deltagerne selv kan
opvarme og igangsatte holdspil og
agere i en tovholderfunktion.

For at gge ejerskab kan det vere
meningsfuldt at udpege og anerkende
holdledere og ngglepersoner pa holdet.
Det kan vare serligt engagerede eller
ressourcestaerke deltagere, der har et
serligt ansvar - fx registrering, inddele
hold etc.
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SOCIALE
ARRANGEMENTER

OGER
FASTHOLDELSEN

Tredje halvleg er en betegnelse, der anvendes til
at beskrive socialt samvar, der kan opsta efter

aktiviteten. arrangement til en fast

Gar gerne det sociale

Den "tredje halvleg” kan veere en effektiv made tradition pé hOld@t FX

at fremme sammenholdet i en gruppe, saledes, at . .
der, udover interaktionen pa banen, ogsa skabes fallessplsnlng en gang

et fellesskab uden for banen. o
om maneden.
Allerede i opstarten af et holdspilsforlgb kan det
vare en god investering at arrangere en raekke
sociale arrangementer sasom jule- eller
paskefrokost, fallesspisning eller en kop kaffe
efter treningen.

Nar fgrst sammenholdet er etableret, kan
udvalgte deltagere pa holdet selv koordinere de
sociale arrangementer, og hermed har
instruktgren- ikke den store arbejdsbyrde med at
arrangere og igangsatte.
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_

Holdspil kan spilles

Holdspilsaktiviteter stiller ikke store krav til
faciliteter. Der er dog minimumskriterier, som er

vaesentlige for en god gennemfarelse. mange Steder

Et lokale/omrade pa eksempelvis 10 x 5 meter er afh&ng|g af

optimalt. Dette afhanger naturligvis af . .

deltagernes fysiske funktionsniveau, og antallet funktionsniveau 0og

af spillere pa banen af gangen. Derudover bgr
lokalet vare frit for genstande og andre objekter
i spilarealet. | praksis betyder det, at selv sma
lokaler kan omdannes til en boldbane, maske blot
ved at flytte borde og stole.

antallet af spillere.

Holdspil kan ogsa laves siddende, hvor stole med
bander (net eller andet) samles teet, sa bolden
ikke kommer for langt vaek. Det satter ogsa
nogle naturlige andre krav til bade faciliteter og
fysisk formaen.
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FOREBYGGELSE AF
SKADER

Fordi stgrstedelen af idretsskader opstar i de
farste 2-4 uger af et forlgb gaelder det for alle
malgrupper, at:

e Treningsmangden ikke anbefales at overskride
16 (aktive) minutter de to farste uger

e Traeningsmangden bgr vaere mindre end 24
(aktive) minutter gennem hele

e Ver serligt opmaerksom pa progressionen i de
forste 4 uger

Holdspilstraening bgr,
som al anden traening,
indledes med et

opvarmningsprogram.

Rad til at forebygge skader:

e Enindkgringsfase pa mindst fire uger hvor
traeningsmangden gges meget lidt

¢ Grundig opvarmning af alle led og muskler

¢ Undga stedbelastende og eksplosive
gvelser under opvarmningen (fx hop)

e Fa spilintervaller ved opstart, @g gradvist

e Treningsmangden bgr vaere maksimalt 24
minutter gennem hele forlgbet

o Simple spilleregler og hensynstagen
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MAN BLIVER ALDRIG
FOR GAMMEL TIL

HOLDSPIL

| Center for Holdspil og Sundhed ved vi, at
holdspil for seniorer kan nytenkes og vi gnsker
at sette fokus pa, at man aldrig bliver for
gammel til holdspil.

Vi ved, i kraft af centrets forskning, at holdspil

udger et motiverende alternativ for eksempel til

den traening, der tilbydes i mange aktivitets- og

forebyggelsescentre. Sarligt hvis man sgrger for

at tage hgjde for deltagernes kognitive og
fysiske forudsaetninger i rammer, hvor plads og
medarbejdertid er sparsom.

Tilpasning af intervalbaseret holdspil pa sma
baner - med et lavt deltagerantal medfarer
positive fysiologiske og psykologiske
forbedringer.

Traeningen har den fordel, at den i hgjere grad

motiverer og fastholder deltagerne i kraft af det

sociale element.

_

Vi arbejder for, at
holdspil med sma
justeringer passer til
den enkelte deltager
og malgruppe.

Vi arbejder med udgangspunkt i
tveerfaglig forskning i holdspil. Som
forskere og radgivere bidrager vi til at
kommuner, organisationer og
foreninger kan fa den bedste vejledning
i hvordan deres borgere, medarbejdere
og medlemmer far det bedre ved hjelp
af holdspil.

Motion skal vaere en del af danskernes
hverdag. Ikke en sur pligt, men en
social og sjov aktivitet, der skaber
livsglede, styrke og naturligvis

venskaber.
DATO Februar, 2019
MATERIALE Dette hafte er baseret pa

undervisningsmateriale fra Center for Holdspil
og Sundhed pa Kebenhavns Universitet
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