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Film 2: Selftracking

C- og B-niveau

e Materialet kan bruges til bade C- og B-niveau. Pa C-niveau er teori-/leesemaengden meget
begraenset, men materialet kan sagtens bruges uden egentlig teoribaggrund, mens det pa
B-niveauet er det oplagt at inddrage teoretisk stof som enten forberedelse og i efterbehand-
lingen af materialet.

e Lektionerne kan iseer pa C-niveau fint optreede som selvsteendige indslag til refleksion over
kropskultur, kvantificering af traening, optimering og bagsiden af praestationsmiljger i idreet-
tens verden. Pa B-niveau kan lektionerne bade indga som teoritimer i tematiske forlgb, eller
med fordel indga i sammenhaeng med arbejde om testning, motivations- og malseetningste-
ori, treeningsklimaer/-miljger, befolknings idraetsvaner, idraet og kultur mm.

e \Varighed: 1-2 lektioner af 50 minutter, som kan varieres en del i 2.-3. sekvens. Iseer pa B-ni-
veau kan materialet desuden kombineres med eksperimentelt arbejde og geres til genstand
for skriftligt arbejde inden for bade humanistisk/samfundsvidenskabelig idraetsteori og natur-
videnskab.

Farste lektion

Forste sekvens: Lererintroduktion og fokus under filmen (10 minutter)
Leereren introducerer filmen ud fra falgende tekst, og preesenterer eleverne for de fire spargsmal
med besked om, at leese dem inden filmen og notere stikord undervejs.

Selftracking kan grundlaeggende siges at handle om et individs forseg pa kvantificere sin hver-
dagsadfeerd, treening, sundhed eller andet i en bestraebelse pa at optimere egne praestationer.
Ud fra den definition beveeger vi os i et graenseland af klassiske idraetsfagligheder som bl.a. fysi-
ologisk testning, motivation- og malsaetningsteori.

Undervejs i filmen mader | bl.a. en styrketreener, en danser og en svemmer, som pa forskellig vis
har gjort sig erfaringer med selftracking.

Anden sekvens: Se film 2 + grundleeggende forstaelse af begrebet “Selftracking” i forbindelse
med idraet og abne for bade positive og negative perspektiver pa begrebet. (15-20 min)

Eleverne far forst 5-10 minutter til 2-2 at drefte de 4 spergsmal til filmen, som efterfalgende
vendes i plenum. P& den made star filmens indhold, begrebet selftracking og nogle af mest
umiddelbare budskaber forhabentligt rimeligt klare hos eleverne.

En oplagt mulighed er ogsa at lade eleverne komme med egne eksempler pa selftracking, som

ikke

Tredje sekvens: Kvalificering af elevernes holdninger og perspektiver pa selftracking (25-30 min)

Sekvensen skal kvalificere elevernes holdninger og evner til perspektivtagning pa emnet, gen-
nem en raekke sma cases, dilemmaer, nye vinkler og refleksioner de skal forholde sig til. Det
foregar ved, at de fysisk skal placere sig ift. overspargsmalet “Selftracking — et nyt gode eller
onde for kropskulturen?” i enten “et ubetinget/overvejende gode”, "bade/og” eller “ubetinget/
overvejende et onde”, og efter hvert perspektiv skal eleverne overveje, om de stadig har samme
holdning til overspargsmalet.
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Leereren praesenter en refleksionsopgave, og eleverne diskuterer kort (2-3 minutter) opgaven
med sidemakkeren, hvorefter de placerer sig i lokalet ift. holdning. Ved hvert skifte sperger leere-
ren til elevernes diskussion af refleksionsopgaven og argumenter for at sendre/ikke sendre plads
i lokalet.

Punkterne herunder er ikke teenkt som en punkt-for-
punkt gennemgang, selvom der er en progression og
sammenhaeng fra punkt til punkt. Der kan ogsa sagtens
formuleres flere selv. En mulighed er ogsa at lade ele-
verne opstille punkter/dilemmaer efterhdnden som de
begynder at forsta at selftracking bade rummer poten-
tielle gevinster og forbehold.

e Selftracking og kvantificering giver maske ikke lige meget mening i alle idraetsgrene. | indi-
viduelle idreetter der hylder olympiske idealer om "hurtigere, hgjere, steerkere” vil kvantifi-
cering maske veere mere oplagte end i holdidreetter, hvor fx relationer og taktik ofte spiller
en starre rolle. Er selftracking oplagt i den idreet, | primaert dyrker eller har dyrket, og vil det
kunne forbedre jeres preestationsevne?

e Taenk pa jeres sidste forlgb i idreetsundervisningen og diskuter om der indgik eller kunne
have indgaet tracking undervejs. Hvordan ville det konkret have taget sig ud, og hvad ville
det have gjort ved din motivation og deltagelse i timerne?

e | idreet taler man ofte om indre og ydre motivation, hvor indre motivation er en gleede og
tilfredsstillelse ved aktiviteten i sig selv, mens ydre motivation er, at man egentlig drives af
noget andet end aktiviteten i sig selv. At lgbe en tur for at tabe sig er derfor ydre motiveret,
mens gleeden ved bare at lgbe er en indre motivation. Almindeligvis ses indre motivation
som mere varig, lystbetonet og hensigtsmaessig, mens ydre motivation kan have tendens til
at veere kortlivet, forbundet med pligtfelelse og ikke veere sa hensigtsmaessig. | selftracking
ligger en fare for at flytte fokus mod ydre motivation, da der hele tiden er noget kvantificer-
bart “andet” i spil end den umiddelbare lystbetonede gleede ved aktiviteten. Er | enige i, at
selftracking fremmer ydre motivation, og dermed pa sigt vil begraense gleeden ved en fysisk
aktivitet?

e Svemmeren Cassandra italesaetter, at det var sveert at motivere sig til de mange traenings-
timer, nar tiderne ikke blev bedre, og forskeren ?? nzevner ligeledes, at kvantificering tit er
motiverende, ndr man oplever fremgang, men ogsa nemt bliver demotiverende, nar frem-
gangen udebliver. Hvilken type motivation italeszettes her, og hvordan vil fraveeret af malbar
fremgang pavirke din motivation for et treeningsforlgb?

e Danseren lvan forholder sig til risikoen for at falde i “treeningsnarkomani” og konstant op-
maerksomhed pa selvoptimering ved at vaere bevidst om vigtigheden af nogle gange at kob-
le af og gere umiddelbart "ufornuftige” ting som at droppe en traening, spise usundt, haenge
ud med vennerne mm. Fysiologisk er vi typisk meget bevidste om vigtigheden af restitution,
men maske er en konsekvens af det voksende fokus pa selftracking og preestationsoptime-
ring, at vi skal til at arbejde serigst med mental restitution - at anerkende umiddelbart ufor-
nuftige handlinger og aktiviteter som noget helt centralt og i sidste ende meget fornuftigt.
Oplever | selftracking og preestationsorientering som et konstant og vedvarende pres, der
kalder pa eget bevidsthed om mental restitution? Er det selftracking og praestationsoriente-
ring, der er “skyld” i problemet?
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e Styrketreeneren siger ganske klogt, at alt i livet (og idraet) er ikke kontrollerbart og maleligt.
Hans bekymring ved for udbredt og ureflekteret brug af selftracking er, at vi over tid maske
bliver selvoptagede og darligere til at veere spontane, veere en “god ven”, vaere empatiske
i vore relationer med andre mennesker, til at made uventede situationer mm. Maske er der
endda naermest et paradoks i nogle idreetter i, at vi gnsker at blive bedre gennem tracking,
men faktisk bliver vi darligere til agere i uforudsigelige idreetslige situationer, vaere intuitive,
kreative og nysgerrige, som i sidste ende er ret afggrende sterrelser i de fleste idreetter. Giv
eksempler pa idreetter hvor afgerende parametre og gjeblikke ikke kan kvantificeres, og hvor-
dan fremmer man omvendt miljger, der dyrker spontanitet, kreativitet og legen?

e En ofte fremsat bekymring ved kvantificering og idealer om malbarhed er, at vi risikerer kun
at veerd(i)seette de ting, vi kan male, alt imens vi glemmer, hvad det egentlig var, der oprinde-
ligt gav aktiviteten veerdi og var vigtig for os? Bliver den fysiologisk set ideelle og benharde
intervaltreening i basket mere veerd/bedre end gleeden ved “legen med bold, kurv og skud-
former”, fordi vi kan szette pulszoner pa intervaltreeningen?

* Huvis vi i stigende grad kun er optaget af ting, der lader sig kvantificere, bliver resultatmal
og preestationer et meget stort og oplagt succeskriterium i idraet. S& er vejen til at overve-
je praestationsfremmende midler maske heller ikke helt sa lang. Er det rimeligt at pasta, at
selftrackingbevaegelsen vil bringe flere i kontakt med forskellige former for doping? Overvej
eksempler fra andet end idraet (fx skole), hvor | kun betragter ting, der kan kvantificeres som
vigtige. Fremmer det lysten ti lette genveje?

e Ifglge forskeren er selftracking blevet en bred bevaegelse, der ikke kun geelder i snaevre
idreetssammenhaenge. Eksempler pd andre mal kunne veere vaegt, hvilepuls, sevn, lgbedi-
stance pr. uge/maned, kalorieindtag, skridt, skeermtid mm. Er der forskel pa at selftracke ift.
et specifikt mal som en bestemt konkurrence, et seerligt cykelleb, et marathonlgb, et szerligt
treeningsforlgb, og sa pa at tracke mere hverdagsagtige situationer som skridt, veegt, sund-
hed, hvilepuls, sgvn, sygdom osv.? Hvilke konsekvenser kan det have for os, hvis selftracking
begynder at gribe ind i alle livets forhold?

e En af udviklingspsykologiens helt store navne var russeren Lev Vygotskij, der bl.a. mente, at
vi mennesker altid oplever og forstér verden “gennem noget”. Det kan veere en bog, fysiske
oplevelser, teknologi, lzererens valg af materialer og arbejdsformer osv., og at disse “medi-
erende redskaber” altid er kulturbestemte. | trdd med den teenkning lever vi maske bare i
en tid, hvor den teknologiske udvikling giver os en lang raekke nye og let tilgeengelige mu-
ligheder for forsta os selv og kroppens funktioner pa — laktatmaleren, pulsuret, yoyo-testen,
videooptagelsen mm. Man kunne sa pastd, at mennesket altid har straebt efter optimering,
at det er en universel drift, og at vi i dag bare har redskaber, der ger os rigtig gode til det.
Mennesket kan simpelthen ikke lade vaere med at lede efter optimering, og har altid gjort
det. Er det en rimelig logik, og betyder det, at vi ikke skal veere s& bekymrede?

e |forleengelse af Vygotskijs tankegang kan man sparge, om ikke teknologi og selftracking bare
er gode hjeelperedskaber til at fremme kropsbevidsthed, forsta puls og intensitetsvurderin-
ger, eller bevidstggre os om hvordan vores egne vejrmgller egentlig ser ud. Men hvad sker
der, nar vores umiddelbare oplevelser ikke stemmer overens med “malingerne” — begynder
vi at underkende vores egne fornemmelser, og ender med at blive fremmedgjorte for vores
egne kroppe og kropslige oplevelser? Og kan det maske endda forklare mange unges kamp
med og mod kropsidealer, som de fremstar pa ofte photoshoppede sociale medier, s& So-
Me-kroppe bliver et Vygotskij'sk redskab, vi forstar os selv igennem, og det er vi ikke mange,
der ligner — heller ikke de photoshoppede selv.
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Anden lektion

Fjerde sekvens: Fortsaettelse af refleksionsopgaver (15-20 minutter

Realistisk nar man kun 4-6 opgaver i farste lektion, og derfor kan gvelsen sagtens fortszettes i
anden time alt efter stemning og behov.

Der kan varieres ved, at eleverne selv begynder at formulere nogle dilemmaer og konsekven-
ser efterhanden som forstaelsen af selftracking udvides og goder/onder begynder at treede
frem.

Fra ca. opgave 7 begynder filmen og det meget idreetsspecifikke at blive forladt til fordel for
bredere og starre overvejelser. Disse kan med fordel behandles i klassediskussion, da de maske
kraever lidt mere forklaring og feelles overvejelse.

Femte sekvens: Formulering af case (B-niveau)

Eleverne bliver bedt om 2-2, at udarbejde en 5-10 linjers case, som de kender fra fagets eksa-
mensform. Casen skal give mulighed for at bringe perspektiver pa selftracking og —optimering i
spil, samt leegge op til at relatere temaet til fx nogle af falgende begreber fra faget

Treeningsmiljger og talentudvikling
Bredde vs. eliteidreet

Motivation

|dreettens organisering
Malseetningsteori

Befolknings idraetsvaner
Treeningsfysiologi

Roller og etik i idraetten

Sportens overskridende vaesen
Olympisme



