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IDRAT

Overtraening

BELASTNING AF KROPPEN

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Idraet” om “Overtraening” i tre episoder, med de tre temaer

“Usunde spisevaner”, “Belastning af kroppen” samt “Velvaere og sundhed”. Der vil
bade vaere lytte-tekster og gvelser i episoderne.

Introduktion

| dag skal vi dykke ned i et emne, der bergrer bade krop og sind: hvad sker der, nar vi
overtreener? De fleste kender til fglelsen af at blive traet efter en god traening, men
hvad sker der, nar vi traener for meget, uden at give kroppen tid til at restituere? Kan
det have konsekvenser? Ja, faktisk kan det.

Nar vi treener, udfordrer vi vores kroppe og far dem til at blive steerkere. Men hvad
hvis vi aldrig giver vores krop en pause? Hvad hvis vi presser den til graensen igen og
igen? Det kan fgre til noget, der ligner en slags overbelastning. Forestil dig, at du
bygger et tarn med klodser. Hver gang du tilfgjer en klods, bliver tarnet hgjere og



steerkere. Men hvis du bliver ved uden at tage en pause, vil det til sidst veelte. Pa
samme made kan kroppen blive overbelastet, hvis vi ikke giver den tid til at hvile og
reparere sig selv.

Sa hvad sker der egentlig med kroppen, nar vi overtraener? Vi vil kigge pa, hvordan
det kan pavirke alt fra vores muskler til vores humer. Det er ikke kun treetheden og
smerterne, vi skal vaere opmaerksomme p3a, men ogsa pa, hvordan det kan pavirke
vores praestationer og helbred pa laengere sigt. Det handler om at finde en balance -
traening er vigtig, men lige sa vigtig er pausen, hvor kroppen far tid til at komme sig.

| dag skal vi udforske, hvordan kroppen reagerer pa overtraening og hvorfor det er sa
vigtigt at lytte til den, tage pauser og give den de rigtige betingelser for at komme
staerkere tilbage. Lad os finde ud af, hvad der sker i kroppen, og hvordan vi bedst
muligt tager vare pa den!

Lad os forst hgre leeringsmalene for episoden.

Mal for undervisningen:
1. Jeg Far viden om hvad der sker i kroppen nar man har en spiseforstyrrelse
2. Jeg far viden om hvad der sker i kroppen nar man overtraener
3. Jeg far feerdigheder inden for sundhed og trivsel og krop og identitet

Lad os nu ga i gang med emnet om belastning af kroppen.

Hvad sker der med kroppen, nar man overtraener?

Nar du treener, udfordrer du din krop, og det er faktisk rigtig godt, fordi det hjaelper
med at ggre den staerkere. Men som med alt andet i livet, er der en balance. Forestil
dig, at du bygger et tarn af klodser. Hvis du bliver ved med at stable flere klodser
uden at stoppe for at sikre dig, at det hele star stabilt, vil tarnet til sidst veelte, fordi
du mister koncentrationen. P4 samme made kan kroppen "veelte", hvis du ikke giver
den nok tid til at hvile efter treening.

Nar du treener, far dine muskler sma skader, og det er ikke noget darligt, for kroppen
er fantastisk til at reparere de skader og ggre musklerne steerkere. Men for at det
kan ske, skal kroppen have tid til at restituere. Hvis du traener for meget uden at give
din krop tid til at komme sig, kan du opleve flere problemer:

Du vil blive meget traet, ikke kun fysisk, men ogsa mentalt. Selv om du fgler, at du har
givet alt i treeningen, kan du stadig fgle dig udmattet hele tiden. Det kan ogsa fore til
smerter, ikke den normale gmhed, du maske oplever efter en god traening, men en
vedvarende smerte i muskler og led.

En anden ting, du maske oplever, er problemer med at sove. Selvom du fgler dig treet,
kan det vaere svaert at falde i sgvn eller fa en god nattesgvn. Overtraening kan ogsa



svaekke dit immunsystem, sa du bliver mere sarbar over for sygdomme, fordi
kroppen er sa optaget af at reparere musklerne, at den ikke kan beskytte sig selv
mod bakterier og vira.

Humgret kan ogsa aendre sig. Du kan blive irritabel, trist eller endda fgle dig lidt
deprimeret, fordi kroppen er under pres. Ironisk nok, selvom du traener mere, kan du
faktisk blive darligere til at praestere i sport eller andre aktiviteter. Din krop er
simpelthen ikke i stand til at yde sit bedste, fordi den ikke har faet den ngdvendige
restitution.

Derfor er det super vigtigt at huske p3, at hvile og restitution er lige sa vigtige som
selve traeningen. Din krop har brug for tid til at reparere sig selv og blive steerkere, sa
du kan praestere bedre i fremtiden. Det handler om at finde en god balance mellem
traening og hvile for at fa de bedste resultater.

Hvad sker der med musklerne, nar man overtraener?

Nar du treener hardt, udsaetter du dine muskler for en intens belastning. Dette kan
faktisk veere en god ting, fordi det er sadan, dine muskler bliver steerkere. Nar du
treener, brydes musklerne ned, og derefter genopbygges de staerkere. Men hvis du
treener for meget uden at give din krop nok tid til at hvile, kan det fgre til overtraening,
hvor kroppen ikke far den ngdvendige tid til at reparere sig selv. Dette kan fare til
flere problemer i musklerne og nedsat praestationsevne.

Nar du overtreener, sker der flere celluleere sendringer i musklerne. En af de fgrste
ting, der sker, er, at muskelfibrene bliver beskadiget. Det er normalt, at musklerne
bliver lidt "skadede" efter hard treening, fordi det er en del af processen, hvor de
bygger sig selv op igen og bliver staerkere. Men hvis du ikke giver musklerne tid til at
reparere sig, kan skaderne blive vedvarende, og musklerne kan ikke komme sig
ordentligt.

En anden reaktion, kroppen har pd muskelskader, er inflammation, som du maske
kender fra et beteendt sar. Nar musklerne bliver beskadiget, strammer hvide
blodlegemer til omradet for at reparere det. Hvis du overtraener, kan denne
inflammation blive kronisk, hvilket betyder, at det fortsaetter i lang tid og kan veere
smertefuldt, ligesom nar et sar ikke heles ordentligt.

Treening kraever ogsa energi. Musklerne bruger en masse energi, nar de arbejder, og
de far denne energi fra sma depoter i kroppen. Hvis du traener for meget, kan
musklerne bruge energien hurtigere, end kroppen kan genopbygge den, hvilket kan
fore til treethed og ggre det svaerere for dig at praestere godt.

Overtraening kan ogsa gge niveauerne af et stresshormon kaldet kortisol. Kortisol
hjeelper kroppen med at handtere stress, men hvis niveauerne er for hgje i lang tid,
kan det faktisk fagre til, at musklerne bliver nedbrudt i stedet for at blive staerkere. Det
betyder, at overtraening kan ggre dine muskler svagere pa lang sigt.



Endelig bruger musklerne elektrolytter, som er salte, for at sende elektriske signaler,
der far dem til at treekke sig sammen. Hvis du overtraener, kan balancen af disse
elektrolytter blive forstyrret, hvilket kan fgre til muskelkramper eller svaghed.

Samlet set er kroppens reaktion pa treening meget kompleks, og de ovenstaende
processer forklarer nogle af de vigtigste sendringer, der sker i kroppen ved
overtreening. Det er derfor vigtigt at huske, at hvile og restitution er lige sa vigtige
som selve traeningen for at undga disse problemer og for at fa det bedste ud af din
treening.

Ud i det ekstreme: Hvad sker der med kroppen ved bulimi og anoreksi?

Bulimi og anoreksi er to alvorlige spiseforstyrrelser, der kan have stor indvirkning pa
bade kroppen og sindet. Begge lidelser handler om en usund omgang med mad,
men pa forskellige mader. Bulimi betyder, at en person ofte spiser store maengder
mad hurtigt, hvilket kaldes et overspisningsanfald, og derefter prgver at komme af
med maden igen ved at kaste op, tage affgringsmidler eller traene meget intenst.
Anoreksi derimod betyder, at en person begraenser sin madindtagelse kraftigt og
spiser meget faerre kalorier, end kroppen har brug for.

Nar kroppen ikke far den mad og nzering, den behgver, begynder den at reagere pa
flere mader. Et af de forste steder, det bliver maerket, er i musklerne. Musklerne
kraever energi for at kunne fungere, og hvis kroppen ikke far nok mad, vil den
begynde at bruge sine egne muskler for at skaffe den ngdvendige energi. Det
betyder, at selvom man maske tror, man kun taber fedt, vil man faktisk ogsa miste
en masse muskelmasse. Dette kan ggre en person svagere, og aktiviteter, som fgr
var nemme, som at Igbe hurtigt eller Igfte tunge ting, kan pludselig blive meget
sveerere.

Har er ogsa noget, der kan blive pavirket af en spiseforstyrrelse. Har har brug for
bestemte nzeringsstoffer for at vokse og forblive steerkt. Nar kroppen ikke far de
ngdvendige naeringsstoffer fra maden, begynder héret at blive tyndt og falde ud. Det
sker, fordi kroppen prioriterer de fa neeringsstoffer, den far, til de vitale organer, som
hjertet og hjernen. Har er ikke en ngdvendighed for at overleve, sa kroppen sgrger
ikke for at give det de naeringsstoffer, det behgver.

Bade bulimi og anoreksi kan have mange andre sundhedsmaessige konsekvenser,
som kan veere livstruende, hvis ikke de behandles. Det vigtigste at forsta er, at
kroppen har brug for mad og naering for at kunne fungere ordentligt. Nar den ikke far
det, begynder den faktisk at bryde ned, hvilket kan fgre til muskelsvind, hartab og en
masse andre problemer.

Selvom det kan vaere sveert at komme tilbage pa sporet, er det muligt at genvinde en
sund relation til mad og fa styrke og energi tilbage, hvis man far den rette hjeelp og
stgtte. Det kraever tid og arbejde, men med stgtte kan man vende tilbage til en sund



og glad krop og sind, hvor man ikke laengere foler sig traet, gm eller tynget af et
usundt forhold til mad.

Sadan kommer du dig efter overtraening

Overtraening sker, nar du traener for hardt uden at give din krop nok tid til at
restituere, og det kan fore til treethed, smerte og nedsat praestation. Heldigvis er der
flere ting, du kan ggre for at komme dig og fa din krop tilbage pa rette spor.

Det fgrste skridt er at give dig selv tid til hvile. Nar du er overtraenet, har kroppen
brug for pauser, sa den kan reparere sig selv. Det betyder, at du skal tage en pause
fra treeningen og lade dine muskler og led fa den tid, de behgver for at komme sig.
Hvile er essentielt, da kroppen kun kan blive steerkere, hvis den far lov at restituere
ordentligt.

En vigtig del af restitutionen er ogsa sgvn. Nar vi sover, sker en stor del af kroppens

reparation og opbygning af muskler. En god nattesgvn giver kroppen mulighed for at
genopbygge de muskler, der er blevet belastet under traening. Det er derfor vigtigt at
fa nok sevn, iseer nar du har overtraenet.

En sund og afbalanceret kost spiller ogsa en stor rolle i at hjaelpe kroppen med at
komme sig. Nar du er overtraenet, skal du sgrge for at spise en kost, der indeholder
alle de ngdvendige nzeringsstoffer, som proteiner, kulhydrater, fedtstoffer og
vitaminer. Proteiner er iseer vigtige for at genopbygge musklerne, mens kulhydrater
og fedtstoffer giver kroppen den energi, den har brug for. Vitaminer og mineraler
hjeelper kroppen med at fungere optimalt.

Drik ogsa masser af vand. Vand er ngdvendigt for at opretholde kroppens funktioner,
og det hjaelper med at transportere naeringsstoffer til de steder, hvor de er mest
ngdvendige. At holde sig hydreret er vigtigt, da dehydrering kan ggre det svaerere for
kroppen at komme sig.

Endelig kan det vaere en god idé at tale med en traener eller laege, hvis du er usikker
pa, hvordan du skal starte traeningen op igen. De kan hjaelpe med at laegge en plan
for, hvordan du kan vende tilbage til traeningen pa en made, der er sund for din krop,
og undga at overbelaste den igen.

At komme sig efter overtraening kraever tid og tdlmodighed, men med de rigtige
vaner og stgtte kan du hurtigt fa din krop tilbage pa rette spor og veere staerkere end
for.

Hvordan far man hjeelp til anoreksi og bulimi?



Anoreksi og bulimi er alvorlige spiseforstyrrelser, som kan have stor indflydelse pa
bade kroppen og sindet. Hvis du eller en, du kender, lider af en af disse lidelser, er
det vigtigt at huske, at det er muligt at komme ud af dem, men det kraever hjzelp og
stgtte. Den vigtigste ting at forsta er, at det ofte er ngdvendigt med professionel
hjeaelp for at overvinde disse lidelser. Dette kan veere hjeelp fra en laege, en psykolog
eller en ernzeringsekspert, som kan give dig den ngdvendige stgtte og vejledning.

En vigtig del af behandlingen er at fa stgtte fra familie og venner. At have mennesker
omkring dig, som opmuntrer dig, lytter til dig og hjeelper dig med at holde fokus pa at
blive sund igen, kan ggre en keempe forskel. De kan veere med til at give dig styrken
til at tage de rette skridt mod bedring.

En del af behandlingen kan ogsa vzere at lave en kostplan, som kan laves sammen
med en erneaeringsekspert. Denne kostplan hjeelper dig med at sikre, at kroppen far
de neeringsstoffer, den har brug for for at kunne fungere ordentligt og komme sig.
Det kan vaere en stor hjaelp, isaer hvis du har sveaert ved at finde ud af, hvad du skal
spise.

En anden vigtig del af at komme ud af anoreksi eller bulimi er at blive opmaerksom
pa de situationer eller ting, der kan fa dig til at fgle dig darligt tilpas omkring mad.
Det kan vaere bestemte steder, personer eller tanker, som triggere disse fglelser. At
arbejde med en terapeut pa at forsta og handtere disse triggere kan veaere en vigtig
del af at komme videre.

Selvom det kan vaere sveert, er det ogsa vigtigt at tale abent om det. Det kan vaere
skreemmende at abne op om sine fglelser, men at tale med nogen, du stoler p3, kan
hjeelpe dig med at fa en bedre forstaelse af, hvad du gar igennem. Det kan ogsa lette
noget af den byrde, du maske fgler.

Endelig er det vigtigt at have talmodighed. At komme ud af anoreksi eller bulimi
tager tid, og du vil maske opleve op- og nedture pa vejen. Men det er muligt at fa det
bedre, og med hjeelp og stette kan du komme tilbage til et sundt og balanceret
forhold til mad og din krop.

Husk, at det er OK at bede om hjzelp. Der er mange mennesker, der vil stgtte dig, og
du er ikke alene.

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.

Arbejdsopgaver



1. Undersgg hvad der IKKE er godt for din treening.

2. Laven feelles liste pa tavlen ved at naevne handlinger der gor at du ikke far
det bedste ud af din traening.

Undersgg nu hvad der er godt for din traening.

4. Lav en liste pa tavlen.

w

Nar | har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren

1. Dagbog over traening: Eleverne skal fgre en dagbog over deres traeningsrutiner i
en uge. De skal notere, hvad de laver, hvor laenge de traener, og hvordan de fgler sig
for og efter traening. Dette kan hjeelpe dem med at forsta deres egne graenser.

2. Researchprojekt: Eleverne skal researche tegn og symptomer pa overtraening. De
kan lave praesentationer eller plakater, der beskriver de fysiske og mentale tegn pa
overtraening.

3. Diskussionsrunde: Del klassen op i grupper og lad dem diskutere, hvordan de tror,
overtraening kan pavirke en atlets praestation, bade pa kort og lang sigt.

4. Planleeg en traeningsuge: Giv eleverne en opgave, hvor de skal planlaegge en uges
traening for en atlet, hvor de tager hensyn til bade treening, hvile og restitution. De
skal taenke over, hvordan man kan traene effektivt uden at risikere overtraening.

5. Selvrefleksion: Bed eleverne reflektere over, hvordan de selv kan balancere skole,
fritidsaktiviteter og sport uden at blive overtreenede. Hvordan sikrer de, at de far nok
hvile og restitution?

6. Case-studier: Praesenter eleverne for nogle fiktive scenarier om atleter, der viser
tegn pa overtraening. Bed dem om at diskutere, hvad atleten ger forkert, og hvordan
de kan rette op pa det.



