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MA JEG BYDE PA EN SPRENGFARLIG COCKTAIL?

EN COCKTAIL BESTAENDE
AF LIGE DELE POLITIK,
SPORT OG ERHVERVSLIV.

Sportens verden er om noget forbundet med
folelser. Sport bringer blodet i kog og skiller
vandene. Samtidig er sportens verden ogsd
et samlingspunke, hvor der knyttes band pa

tvers af landegrenser, kulturer og religioner.

Fra politisk hold ved vi, at vi skal treede var-
somt eller helt undlade at blande politik og
sport sammen. Alligevel gor vi det gang pa
gang. Det ene affoder det andet. Ogsa her i
Odense, hvor der ligger rigtig meget politisk
arbejde til grund for at fi Tour de France til
Danmark med en etapeafslutning i Odense
by. Spekulationerne er mange. Spekulatio-
ner, vi har til hensigt at belyse hér i magasi-
net ssmmen med TV 2 SPORT.

I denne udgave af FREMSYN giver vi bade
ordet til sportens verden og til erhvervsli-
vet. Vi stiller skarpt p&, hvad der sker, nar
hardcore business meder sportens vardier,
traditioner og ambitioner. Stiller det andre
krav til ledelse? Og hvad kan erhvervslivet i
givet fald leere af eliteidretten — og omvende?
Svarene bliver blandt andet givet af Claus
Bretton-Meyer, direktor for Dansk Bold-
spil-Union, og den tidligere landsholdsspiller
i handbold, Claus Flensborg.

Inspireret af eliteidrztten ser vi nzrmere pa,
hvordan vi i politisk regi og erhvervsmessig
sammenhaeng kan sikre tilcrekning. Hvor-
dan vi kan fastholde og udvikle talenter og

forbedre performance til gavn for alle. I den

optik dykker vi ogsa ned i veerdien af bran-
ding — ned i JBS og i det sponsorkoncept,
som er fodt ud af undertgjsspecialistens
samarbejde med Real Madrid-stjernen,
Cristiano Ronaldo. -

Slutteligt vender vi blikket tilbage imod
Odense, hvor daglig motion i arbejdsti-
den ikke er forbeholdt eliteidretsudavere.
Hos AXA POWER i Nesby er alle ude i
det fri 30 minutter hver eneste dag i den
gode trivsels tjeneste. Fordi god triv-

sel er god bundlinje!

God leselyst.
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B

Negenhed en del af vores hverdag.
Nogle af modellerne fra de danske
sportsklubber synes imidlertid, det

er temmelig greenseoverskridende at
optraede i undertgj under et photoshoot.
Men hos JBS er det business as usual.
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”Det har altid faldet os naturligt at samarbejde med spor-
tens verden. I forhold til JBS” profil har vores produkter
veret forbundet med forskellige sportsgrene lige siden
1960’erne, hvor Seksdagslobene si dagens lys i Koben-
havn. I 1980’erne indtager JBS ogsi bokseringen, mens
det i nyere tid primert er ishockey og fodbold, vi bliver
forbundet med,” svarer salgs- og marketingschef ved JBS,
Nicolai Hartung, pa spergsmaélet om, hvorfor det netop
er sportsstjerner, der gentagne gang har varet JBS’ ansigt
udadtil i de seneste 6 artier.

Nicolai Hartung fortsetter:”I forhold til vores sam-
arbejde med stilikonet og Real Madrid-stjernen, Cri-
stiano Ronaldo, er der en virkelig god synergi i dét at
lave det absolut bedste produkt sammen med en fod-
boldspiller, som er indbegrebet af det absolut bedste.
Skal du lave noget med Ronaldo, er intet overladr til
tilfeldighederne. Som fodboldspiller er han ekstremt
dedikeret til sin sport. Han er ekstremt serios i sit arbej-
de med detaljen. Den serigsitet og den perfektionisme
udstrdler han ogsé i arbejdet med vores kollektion. Tkke
kun vores felles produkter er af den bedste kvalitet. Alt
rundt om produkterne bliver ogsa skabt af det staerkeste
team: De bedste grafikere, Art Directors, fotografer og
PR-bureauer. Al lige fra emballager og POS-materialer
til fotografering og til pressearbejde. Alt har veret i de
dygtigste hender.”

DET HELE STARTER MED
CAROLINE WOZNIACKI

Ser vi neermere pa JBS internationale kendskabsgrad,
er der en tid for og en tid efter introduktionen af Cri-
stiano Ronaldos kollektion, CR7. Et navn og et brand,
der er sammensat af hans initialer og spillernummer.
Men egentlig er det JBS” kampagne med Caroline Wo-
zniacki, der i forste omgang fir omverdenen til at rette

blikket imod den danske undertejsproducent.

Vi blev virRelig overraskede, da vi
ramte 10 milliarder eRsponeringer
efter lanceringen af den forste CR7-

kollektion! Det svarer til, at hele
Jordens befolkning har set Ronaldo
i underbukser...

”Da vi laver This is me behind the scenes med Caroline,
rammer vi et internationalt publikum. Indtil da har vi
udelukkende fokuseret pa national branding i samarbej-
de med klubber og danske sportsstjerner. Jo, jo. Caroline
er ogsd dansk. Hun har bare en steerk international profil.

Helt uventet fir vi nu en international opmarksom-
hed, der ger, at virkelig mange internationale stjerner
kontakter os. Vi far blandt andet henvendelser fra flere
tennisspillere og en amerikansk basketballstjerne, som
gerne ville have lavet et strompe-program til det ameri-
kanske marked. Men da strempe-programmet desverre
gér i vasken, kontakter de kommercielle agenter os igen
for at fortelle, at de gerne vil indgd et nyt samarbej-
de med JBS. Denne gang med Cristiano Ronaldo som
frontfigur. Et samarbejde vi takker ja til!” smiler Nicolai

Hartung.

KUN DET BEDSTE ER GODT NOK!

"Det er ingen hemmelighed, at skulle Ronaldo have valgt
en samarbejdspartner ud fra et skonomisk attraktivt per-
spektiv, si havde han valgt en kinesisk eller amerikansk
leverander. Men nir Ronaldo har et gnske om at mani-
festere sig som brand, vil han udelukkende den ypper-
ligste kvalitet. Han vil samarbejde med verdens bedste
undertgjsproducent. Og vi bliver de forste, han starter et
samarbejde op med! - Bare dét, at han sperger, er vi utro-
lig bezret over! Det er klart en bldstempling af brandet,
JBS, og af den kvalitet, vi aldrig gar pd kompromis med.

Processen med Ronaldo har blandt andet givet os
en bldstempling i forhold til at sztte nye internationa-
le projekter i seen. Ogsa uden for sportens verden. Nar
virksomheder gir ud og laver privat labels, har vi lange
lettere ved at komme til fadet nu, hvor vi har bevist, at vi
sagtens kan handtere et samarbejde med et unikum som

Cristiano Ronaldo,” pointerer Nicolai Hartung.
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SRkulle Ronaldo have valgt
samarbejdspartner ud fra et
okRonomisk perspektiv, havde
han nokR valgt en Rinesisk eller
amerikRansk leverandor

EN MAND. 50 NYE EKSPORTMARKEDER

”I tiden for Ronaldo har vi prevet at byde forskellige eksportmar-
keder op til dans. I Skandinavien har vi en hej kendskabsgrad
og en lang historik — anderledes har det set ud pa det internatio-
nale eksportmarked. Her har vores kendskabsgrad veret lille. Og
nir kendskabet ikke er dér, skal der virkelig postes mange penge
i markedsforing, for JBS overhovedet kommer i nerheden af at
bide skeer med brands som Hugo Boss, Calvin Klein og Giorgio
Armani. Brands, som ikke er undertojsspecialister, men som har
valgt at have undertej med i deres kollektion for at kunne tilbyde
et samlet sortiment. Her har Ronaldo bestemt veret en genvej til
rigtig mange lande og markeder.

Med Ronaldo som fanebare har vi haft en god grobund for at
arbejde videre med det Skandinaviske marked, hvor vi i forvejen
har et godt distributionsnet. Samlet set har det Europaiske mar-
ked ogsa veret forholdsvis let at gé til. Her fir vi distributerer til
at forhandle CR7-produkterne i stedet for at ansette en rekke
szlgere i de enkelte lande.

Vender vi blikket mod gsten, er et af de mest interessante mar-
keder imidlertid det kinesiske. Her ser vi et stort vekstpotentiale.
Lige s snart vi nzermer os Asien, arbejde de utrolig intensivt med
idoldyrkelse, og Ronaldo er allerede keempestor derude. Han er
ekspert i branding og selviscenesazttelse. Alt hvad der foregir om-
kring hans personlighed er 100 % tilrettelagt. Serligt nar vi taler

om hans tilstedevarelse pa de sociale medier.

Uanset om du kan lide ham eller ¢j, er han en af de sports-
stjerner, der far allermest online opmarksomhed. Han har langt
flere folgere pa Facebook end eksempelvis Tiger Woods og Lewis
Hamilton og kommunikerer bide til og med en aldersmeassigt
meget bred méilgruppe.

For Ronaldo handler hans online tilstedeverelse om at sende de
rigtige signaler pa den rigtige made og pd det rigtige tidspunke.
Det handler om at arbejde med potentialerne i at dyrke det brand,
han er ved at bygge op. Her arbejder han pa lige fod med David
Beckham, som var én af de allerforst fodboldspillere, der for alvor
begyndte at beskeftige sig professionelt med branding af sig selv
og egne produkter. Han har banet vejen for rigtig mange stjer-
ner og arbejder stadig den dag i dag professionelt med branding
blandt andet for H&M.”

EN NY DIMENSION AF JBS

”Fra den dag vi lancerede CR7, har der veret en stor interesse for
kollektionen pa det danske marked, fordi det er et JBS-produkt
med en ny dimension. P4 vores 50 nye eksportmarkeder har det
udelukkende veret Ronaldo, kunderne har kebt ind pi. Det er
vi udmerket klar over. Alligevel har de ogsd interesseret sig for
historien om den danske undertgjsspecialist, der stir bag CR7. En
historie og en branding, der har gjort, at vi i dag ikke leengere er

fuldstendigt anonyme i internationalt perspektiv.
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JBS” samarbejde med OB traeder i kraft
1. maj 2016. Er du OB-fan, er det fra
denne dato, du kan fa fingrene i et par
JBS-tights i de bla-hvide farver

Og ja — CRY7 er en kollektion for sig. Selvom der stir JBS pé bag-
siden af alle Ronaldos produkter, er CR7 ikke et klassisk JBS-pro-
dukt. Det er et CR7-produke i det snit og i den pasform, Ronaldo
er fortaler for. Ronaldos CR7 er séledes langt mere internationalt

orienteret end vores egne JBS-serier,” forteller Nicolai Hartung.

NYT SPONSORKONCEPT MED
DE DANSKE KLUBBER ER F@DT!

I kelvandet pd JBS’ samarbejde med Cristiano Ronaldo har un-
dertgjsproducenten igangsat et nationalt sponsorkonceptet, som
er fodt ud af samarbejdet med den portugisiske Real Madrid-stjer-
nen. Sponsor-konceptet er royalty-baseret — det er en moderne
form for sponsorat — hvor sportsklubberne fir en procentdel af
salget af JBS-produkterne med deres logo pa.

”Under normale omstendigheder forgar et sponsorat pd den
mdde, at en virksomhed stotter en klub med et pengebelsb. For
de penge kober virksomheden en plads pé en bande eller pa klub-
bens hjemmeside. Sadan foregdr det ikke, ndr JBS sponsorerer.
Vores sponsorater bygger pa et kreativt samarbejde med den en-
kelte klub. For os er det ikke vigtigt at fa JBS’ logo op pa stadion.
I stedet er det vigtigt at fa synliggjort, at vores tights findes. Og
hvor de kan kebes. Et fokus sportsklubberne ogsa har interesse i
at fi udbredt. Jo mere fokus vi s@tter pd samarbejdet — jo storre

bliver salget,” forklarer Nicolai Hartung.

0B, AGF 0G AaB | FOLDEN

Selvom JBS har rodder i det midtjyske, giver det god mening for

undertgjsproducenten at stotte sportsklubberne lokalt. Derfor har
JBS netop indgéet kontrakter pd sponsorater med henholdsvis
OB, AGF og AaB om udviklingen af en underbukselinje péfert
klubbernes respektive logo og motiver. De tre klubber kommer
sdledes i godt selskab med FCK, Brondby og FC Midtjylland, som
allerede har fiet produceret og markedsfart deres tights med en
rekke afkledte spillere som frontfigurer.

”I vores sponsor-samarbejde er den enkelte klub selv med til at
designe produktet. Nér det sa er klart, overtager vi den fulde sty-
ring. For klubberne er samarbejdet med os en ny og spendende
made at komme ud i markedet pa. Vi har over 500 forhandlere i
Danmark inden for herretgj og sports-wear. Det betyder, at klub-
berne pludselig fir adgang til en reekke kanaler, der giver dem en
synlighed pa steder, en fanshop, en webshop og et stadion ikke
kan hamle op med. I den optik er verdien af branding og spon-
sorkonceptet en win-win. Ogsd selvom spillerne er ngdt til at vare

kladt af til skindet,” slutter en smilende Nicolai Hartung.
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LAD DER GA
SPORT | ARBEJDET

— HVAD ERHVERVSLIV 0G ELITESPORT
KAN 0G BOR LARE AF HINANDEN

Prastationskultur, traeningsdisciplin og restitution hgrer naturligt hjemme

i elitesport. Og der er masser af inspiration at hente for virksomheder i
treningslokalerne. Det mener to af dansk hdndbolds mest succesfulde traenere og
en partner i et management consultingfirma med en fortid som elitesportsdirektar.
Omvendt kan sportsklubber, -udgvere og -tranere bestemt ogsa lere noget pa
erhvervslivets direktionsgange og kontorer, f.eks om strategi og lederudvikling.

sgﬁ . .1
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Der er rigtig mange folelser i sport,
og nogle gange Runne man godt
onske sig, at Rlubberne havde lidt
mere af virksomhedernes coolness
og snusfornuft

HANDBOLDSPILLERE BLIVER
PERSONLIGHEDSTESTET

De to hindboldtrenere Peter Bredsdorff-Larsen og Ole Norgaard
ved om nogen, at elitesport handler om andet og mere end hérd,
fysisk trening. Det handler ogsd om ledelse, indsigt og udvikling.
Derfor henter de heller ikke bare inspiration i sportens verden til
deres daglige arbejde i to af Danmarks for tiden bedste hindbold-
klubber, henholdsvis Bjerringbro-Silkeborg og Skjern. De ngjes
ikke med at studere angrebsabninger, flojovergange og skudmen-
stre, men henter ogsa teorier og redskaber i erhvervslivet, for ek-
sempel omkring ledelse, rekruttering og udvikling.

Peter Bredsdorff-Larsens spillere skal eksempelvis igennem en
Garuda-personlighedtest, fuldstendig som de fleste, der har ve-
ret igennem et rekrutteringsforlgb i det almindelige erhvervsliv,
kender den.

“Jeg bruger Garuda-testen til at lere spillerne at kende som
mennesker. Den hjelper mig i rekrutteringen, og den hjelper
med at sztte retningen for, hvordan jeg kan styrke deres udvik-
ling — bide individuelt og som hold,” forklarer han.

Ogsd Ole Norgaards Skjern-spillere bliver personlighedstestet.
Han bruger primert tests til at finde frem til den enkelte spillers
personlige passion og drivkraft.

“Den enkelte spillers drivkraft er mit udgangspunkt for at kun-
ne f det optimale ud af spillerne, og den er deres udgangspunkt
for at kune udvikle sig og prestere sammen med andre. Derfor
er det vigtigt for mig som leder at kende den enkeltes drivkraft.
Ledelse handler jo om at prastere gennem andre — uanset om du
leder et hindboldhold eller en virksomhed,” siger Ole Norgaard.

Personlighedstests er altsd et konkret redskab, som de to top-

treenere har hentet i erhvervslivet. Hvad de ellers lader sig inspi-

rere af, vender vi tilbage til. Nok sa interessant er det, at de begge
mener, at den inspirationen i langt hgjere grad burde gi begge
veje. Bade ledere og medarbejdere i almindelige virksomheder
kan nemlig tilsvarende hente masser af inspiration og arbejdsme-

toder i elitesportens verden.

TOPPRASTATIONER KRAVER FOKUS
0G FALLESSKAB

Det gelder ikke mindst den i prastationskultur, som er synonym
med eliteidratten. Evnen til at fokusere mélrettet, til at vere pa og
til at kunne kunne yde sit ypperste, nar det virkelig gelder.

“I sportens verden er der en indbygget premis om, at man spil-
ler for at vinde hver gang, og ultimativt for at vinde mesterskaber,
medaljer og pokaler. Det er en sterk motivation, bade for den en-
kelte, for holdet og for alle omkring holdet, og det giver en sterk
og milrettet fokus, som man absolut kan lere af i erhvervslivet”
mener Peter Bredsdorff-Larsen.

Ole Norgaard er enig. Han er i det hele taget sterkt optaget af
eliteere miljoer, og hvad der driver de mennesker, som er en del
af dem. Og han henter gerne inspiration i de miljper — ogsa uden
for sportens verden.

“Vi har for eksempel besagt Jegerkorpset for at hore, hvordan
de tenker og agerer, nar de skal prastere, og det jo vel at marke
i ekstreme situationer, hvor det kan galde liv eller ded. Det er
enormt inspirerende, og det kan ogsé lere os noget omkring fo-
kus og det at holde hovedet koldt under pres. For dem er det lige
s& naturligt at kunne skyde et menneske, hvis det er nedvendigt,
som det er for Kasper Sendergaard at kunne skyde et straffekast.
Det handler om at fokusere pd opgaven og det endelige mal,”

fortaller han.
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FAKTA OM
OLE NORGAARD

Har tranet U21-landsholdet i hindbold og blandt ander
vundet to gange EM-guld (2008 og 2010) og to gange
VM-solv (2009 og 2011) med holdet. Har siden 2012
varet chefiraner i Skjern Hindbold, der blev pokalmestre
i sesonen 2014/2015, og har vundet DM-bronze, DM-
solv og bronze i EHF Cuppen.

FRA INDIVIDUELLE STJERNER TIL
STARKT KOLLEKTIV

Prestationskulturen handler langt fra kun om at prestere, nir man
ser modstanderen, eller fjenden, i gjnene. Den er ogsé styrende for
det hirde arbejde bag de synlige topprastationer. Det arbejde, der
foregir i treeningslokalerne og ved taktik-tavlerne:

“Vi treener jo konstant for at finpudse detaljerne og vi kemper
pa — og for — marginalerne. Det kraver klare mil og styr pa de
processer, der skal kulminere i holdets optimale prestation, nir
flgjten lyder,” uddyber Ole Ngrgaard.

Peter Bredsdorff-Larsen supplerer:‘Den intensitet pa et meget
detaljeret niveau, der ligger i vores kamp for den perfekte prasta-
tion hver eneste uge, ber absolut vere en inspirationskilde for alle,
bide ledere og medarbejdere, der ogsa skal levere resultater som et
team,” konstaterer han.

Det kan Frank Lajer i hoj grad tilslutte sig. Efter syv ar som
administrerende direktor for Bjerringbro-Silkeborg, , som Pe-
ter Bredsdorff-Larsen i dag er trener for, har Frank Lajer slup-
pet hindbolden. I dag er han partner i Hansen Toft A/S, der
fra kontorer i Arhus og Lyngby rekrutterer, udvikler og radgiver
mellem- og topledere i hele Danmark. Frank Lajer har dermed et
indgdende kendskab til bide eliteidret og erhvervsliv.

“Er vigtigt element i en steerk prastationskultur er netop den
konstante kompetenceudvikling. Hvordan kan man som leder
jagte de sidste procenter, som man ger i sportens verden, og ud-
vikle sine medarbejdere og sin organisation til at yde det optima-

le,nér det gelder?” sperger han.

MERE FEED-BACK 0G SPARRING, TAK

Ifolge Frank Lajer handler det i hgj grad om feed-back og langt

hyppigere evaluering af medarbejderne, end langt de fleste ledere
og virksomheder praktiserer i dag.

“Mange virksomheder underprioriterer den daglige kompeten-
ceudvikling, som er en indgroet del af elitesporten, og som driver
topidretsfolk til at prestere. Hvordan kan Mikkel Hansen skyde
sd godt, som han ger? Det kan han, fordi der hele tiden er folk
omkring ham, der hjelper ham, giver ham feed-back og inspire-
rer ham til at justere pa selv helt smi detaljer for at blive endnu
bedre. I mange virksomheder er kompetenceudvikling lig med en
MUS-samtale én gang om éret, hvor lederen sperger: N4, hvor-
dan er det si gdet med de tre ting, du skulle blive bedre til? Det
bliver man altsa ikke verdensmester af;” siger Frank Lajer.

Han erkender samtidig, at man nok ikke kan copy-paste eli-
tesportens nzrmest daglige feed-back direkte over i virksomhe-
derne.

“Men en mellemting mellem seks gange om ugen og én gang
om 4ret kan nok ogsé gere det,” konstaterer han tort og tilfgjer:

“Jeg meder mange, som synes, de fir for lidt sparring og fe-
ed-back af deres chef. Jeg har endnu aldrig hert om nogen, der
synes de fik for meget.”

MENTAL ROBUSTHED 0G BLOD PA KN/AEENE

Elitesportsfolk, og -trenere, er vant til at prestere under pres og
bevagenhed, og udover den daglige feed-back i treeningslokalerne
er der kontant afregning efter hver kamp. Ikke bare af hver enkelt
spiller og trener, men af hele holdet.

“Virksomheder bliver groft sagt vurderet én gang om &ret, nir
de fremlegger regnskabet. Vi andre bliver vurderet mindst én
gang om ugen, ndr vi har vundet eller tabt kampen, og det sker

vel at merke i fuld offentlighed,” siger Ole Norgaard.
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“Det giver en mental robusthed og en sterk evne til at kunne pre-
stere under konstant pres og bevigenhed. Man skal kunne stille op
og prastere optimalt — ogsé i modvind efter tre nederlag i trek,”
konstaterer Peter Bredsdorfl-Larsen.

Ifolge begge handboldtrenere er det i ovrigt netop den mentale
robusthed, der gor mange eliteidretsfolk attraktive for erhvervsli-
vet, ndr de leegger sportstgjet pa hylden.

Robustheden og prestationskulturen krever ogsé, at der altid
er nogen, der gir forrest og viser vejen — bide pa og uden for ba-
nen, fremhaver Frank Lajer:

“Tag for eksempel Michael V. Knudsen. Jeg husker en kamp,
hvor hans hold forte med 8 med 1 minut tilbage, og kampen var
forlengst afgjort. Alligevel kastede Michael sig med fuld risiko
ned mellem to modstandere efter en lgs bold p4 banen. Den de-
dikation og vilje til altid at praestere 100 procent inspirerer resten
af teamet til top performance. Der skal vere nogen, som altid er

klar til at f4 blod p4 knaene for at sikre sejren.”

PROFESSIONEL LEDELSE SKAL PRIORITERES -
BADE | KLUBBER 0G VIRKSOMHEDER

Ledere skal g4 forrest — bide i erhvervsliv og eliteidret. Men ledere
skal ogsd have tid og plads til netop at lede, understreger Frank
Lajer.

“Mange ledere er jo reelt spillende treenere. Det ser man ikke
mere pd topniveau i sportens verden. Tag for eksempel en salgs-
chef med otte szlgere under sig. Hvis han eller hun stadig har sit
eget salgsbudget, der skal indfries, sa bliver salgsindsatsen med
nasten garanti opprioriteret pi bekostning af ledelsesopgaven.
Det gir ud over medarbejdernes udvikling og smitter ultimativt

af pd afdelingens resultater,” mener han.

FAKTA OM PETER
BREDSDORFF-LARSEN

Har varet chefirener i Aalborg Hindbold, KIF Kolding Kobenhavn
og nu i Bjerringbro-Silkeborg. Han har vundet medaljer med alle tre
hold og vands DM-guld med Aalborg, da klubben hed AaB Hind-
bold. Har desuden varer assistenttraner for det danske herrelandshold
i handbold i to omgange.

De to hindboldtrenere mener omvendt, at mange professionel-
le klubber er foruroligende uprofessionelle, nar det netop handler
om at se ledelse som andet og mere end det at treene idretsfolk.
Det gelder bade i rekrutteringen og udviklingen af ledere.

“Det er vigtigt at huske, at sportens ledere ogsa er netop ledere.
Det er andet og mere end deres faglige forméen, der er forud-
setningen for, om tingene lykkes. Her kan sportens verden vare
overraskende tilfeldig, ndr man tenker pé, hvor stort ansvar, den
enkelte leder har, og hvor store budgetter, man arbejder med,”
mener Ole Ngrgaard.

Peter Bredsdorfl-Larsen fremhever, at der i sportens verden er
en joker pd sidelinjen, som sjeldent er en del af spillet i alminde-
lige virksomheder.

“Der er rigtig mange folelser i sport, og nogle gange kunne man
godt enske sig, at klubberne havde lidt mere af virksomhedernes
coolness og snusfornuft. Det ville ogsé give mulighed for at tenke
og planlaegge lidt mere strategisk og langsigtet, bdde hvad angir
udviklingen af holdene og driften af klubberne,” vurderer han.

FRAFRIRUMTIL FRI LEG

I det hele taget er erhvervsliv og eliteidrat allerede sterke forbun-
det, bide pé legterne, i sponsorlogerne og i bestyrelseslokalerne.

“Klubberne er et metalhygiejnisk frirum, hvor erhvervslivet
kan boltre sig, pleje relationer og i det hele taget give folelserne
lide af den plads, de ikke fér til daglig. Det er vigtigt for spor-
ten, bide hvad angar skonomi og opbakning,” understreger Peter
Bredsdorff-Larsen.

Ole Norgaard advarer dog mod, at det mentale frirum kammer
over i fri leg, nér erhvervsfolk ogsa fir ledelsesansvar i klubberne.

“Jeg synes, man ser ledelser i nogle klubber gore ting, som de
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FAKTA OM
FRANK LAJER

Er partner i Hansen Toft A/S, der rekrutterer, udvikler og ridgiver mellem-
og topledere i hele Danmark. Tidligere syv dr, alle med overskud, som
administrerende direktor for Bjerringbro-Silkeborgs herrehdndboldhold,
der i den periode vandt to gange DM-soly, spillede to pokalfinaler og
kvalificerede sig til 1/8-delsfinalen i Champions League.

Du kan i ovrigt lese mere om Peter Bredsdorff-Larsens og Ole
Norgaards brug af tests pa hansentoft.dk/blog, hvor netop Frank Lajer
stdr bag et indleg om der.

aldrig kune dramme om at gere i deres egne virksomheder. Nogle
gange bliver fornuften parkeret derhjemme, og de folelser og den
fantasi, de ikke kan bruge i deres bersnoterede virksomheder, fir

pludselig frit lob,” siger Ole Norgaard.

SA SLAP DOG AF!

Tilbage til prastationskulturen. For vi mangler ét vigtigt element
i den, som er afgprende for idratsfolkenes topprestationer, men
som har foruroligende trange kér i langt de fleste virksomheder,
mener Frank Lajer.

“Restitution. Der er ingen, der kan topprastere hele tiden. Cy-
kelryttere kan jo heller ikke kere Tour de France hele aret,” siger
han og uddyber:

“Vi er alle sammen imponerede af, hvor meget sportsfolk kan
prastere, nar det virkelig gelder. Men det kan de kun, fordi de
er gode til at planlegge efter, netop hvornir de skal topprestere.
Og — ikke mindst — til at planlegge, hvornar de skal slappe af.
Restitution er afggrende for idretsfolk, og det ber det ogsa vare

3 TING ERHVERVSLIVET
KAN LARE AF ELITESPORTEN

* Planlegning med fokus pd topprastationer og
tid til restitution

* Hyppig og konstruktiv feed back

* Passion og personlig motivation.

i erhvervslivet. I idrat er det tydeligt, fordi en atlet rent fysisk
brender ud, hvis ikke kroppen fér lov til at hvile. I erhvervslivet
brender folk til gengzld ud mentalt, hvis de konstant bliver pi-
sket til at prastere og levere resultater.”

Frank Lajer observerer lettere skeptisk den trend, der gor, at
mange bade skal kunne passe et topjob og en familie samtidig
med, at de trener til deres nzste marathonleb eller iron man.

“Selvfolgelig giver motion ny energi og kan bruges til afstress-
ning, men hvornar slapper de af? Hvornér lader de op og henter
ny energi? Dem, jeg kender, treener ofte lige s& meget som profes-
sionelle handboldspillere,” bemerker Frank Lajer.

“Der er jo en grund til, at klubberne keber deres spillere fri fra
arbejde, og at professionelle sportsfolk, der trener flere gange om
dagen, ofte sover til middag. Hvis ikke man planlegger, bade
hvornar man skal prastere, og hvornir man lader op, si opnir

man ingenting.”

3 TING ELITESPORTEN
KAN LARE AF ERHVERVSLIVET
* Professionel rekruttering og kompetenceudvikling
af ledere
* Mere fornuft og mindre folelse i ledelsen af klubberne

* Mere strategisk tenkning og langsigtet planlegning.




18 / 5 GADGETS

SMARTE TIL
DIN TRIVSEL

Daglig motion er ikke forbeholdt eliteidratsudavere.
Kroppen er skabt til bevaegelse. David Guldager giver her
sine bud pa gadgets, der hjeelper dig til mere beveegelse
0g bedre trivsel i din hverdag og i dit arbejdsliv.

APPLE WATCH

PRIS: FRA 3.100 KRONER

Smartwatch er i dag mange ting, men Apples Watch er
umiddelbart det mest fremskuende af dem alle. Udstyr det
med et hav af apps, som du métte finde interessant, og du
vil kunne se ideen i uret. Men den mest oplagte funktion
er urets egen indbyggede aktivitetsméler. Som en ekstra
feature gor uret dig opmarksom pa, hvornar du skal rejse
dig op, s du ikke bare sidder ned foran arbejdsbordet en
hel dag. Det kunne i bedste fald redde resten af dit liv.




7 MINUTE WORKOUT

PRIS: 25 KRONER

Hvem har i virkeligheden overhovedet tiden til at trene, nir nu skrivebordet flyder
med arbejdsopgaver, der skal lgses inden deadline? Du kender det udemearket, og

det kan veere sveert at fa tiden til, men der er ingen undskyldninger, si lznge app’en
7 Minute Workout findes. Den bygger pa de videnskabelige oplysninger, om at syv

minutters aktiv trening hver dag skulle vere nok til at holde dig sund og i gang. .
Appen giver dig de forngdne ovelser, og de kan ggres selv bag skrivebordet eller / Minute Workout

Get an amazing workout In just 7 Minutes - Sclentifically Proven
méske pa vej ned til kantinen. De tager jo kun syv minuctter, s der er vitterligt

& Download on the
ingen undskyldning - desverre. App Store

SAMSUNG GEAR VR

PRIS: FRA 800 KRONER

Virtual reality bliver 2016s helt store nye teknologi, og
selviplgelig kan den virtuelle virkelighed ogsa bruges
til at smelte arbejdslivet sammen med treningen.
Samsungs VR-briller, der fungerer sammen med
Samsungs egne Galaxy-mobiler, er den oplagte
indgangsvinkel. Med brillerne pd kan du vare ude

og cykle Vitteren rundt, bestige Mount Everest eller
lgbe over Brooklyn Bridge, nir du star stille bag

skrivebordet eller arbejdspulten. Som man siger - den

vigtigste trening sker oppe i hovedet. Og det bliver

man heldigvis ikke svedig af.
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HYLD HELTENE
G TAG VED LARE
AF SUCCES

Spargsmalet runger pa mange direktionsgange: Hvordan tiltraekker, udvikler
og fastholder vi de helt rigtige talenter til virksomheden? Hent inspiration i

de professionelle sportsklubber og brug deres tilgang til at bygge videre pa
virksomhedens metoder, lyder opfordringen fra den tidligere landsholdsspiller
i hdndbold, Claus Flenshorg. Han for lengst lagt harpiksen og handboldsko pa
hylden og har forladt omkladningsrummet til fordel for et chefkontor hos Arla
Foods, hvor han nu er Director Global Learning and Development.
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Heltene, og historierne om dem, er med
til at tiltreeRRe unge talenter, og det
kRan virksomhederne godt leere noget
af, mener Claus Flensborg, der selv
har veeret ansat i én af de fa danske
virksomheder, hvor chefen virkelig blev
betragtet som en helt, nemlig Mcersk.

I elitesport er det en strukeureret, prioriteret og malrettet proces:
Rekruttering og udvikling af de talenter, der kan styrke holdet,
sikre mesterskaber og vinde hader og re til klubben. Det er det
ogsd i store dele af erhvervslivet, virksomhederne kan alligevel

godt skele til netop sportens verden for inspiration, mener den

tidligere landsholdsspiller i hindbold, Claus Flensborg:

HELTE VAKKER FOLELSER 0G AMBITIONER

“I sporten og i de enkelte klubber er man gode til at dyrke sine
helte. Det giver unge talenter noget at se op til og strebe efter. Og
s giver det rig mulighed for at fortelle de historier, der fascinerer
og appellerer til folelser og ambitioner. Helte og gode historier er
tiltrekkende og giver os lyst til at vaere en del af de historier,” for-
klarer Claus Flensborg, der selv har veret en af dem, som mange
unge handboldspillere s3 op til.

Han har selv oplevet, hvordan tidligere koryfeer, bide trenere
og spillere, stadig var en indgroet del af de klubber, han selv har
spillet i, og af klubbernes historie:

“Deres trgjer og billeder haenger jo pa vaggene, og alle i klub-
ben kender historien om dem. Sddan er det ikke i virksomhe-
derne. Ndr man er ude, er man glemt og ikke leengere en del af
virksomheden. Og sa er vi endda ikke engang serligt gode til det
med at dyrke heltene i Danmark. Hvis en fodboldspiller fra det
tyske hold, der vandt VM i 1974, kommer ind i en hindboldhal i
Tyskland i dag, sa kan du veere sikker p4, at hal-speakeren bemeer-
ker det og hylder ham. Herhjemme er vi mere beskedne.”

Men heltene, og historierne om dem, er med til at tilerekke
unge talenter, og det kan virksomhederne godt lere noget af, me-
ner Claus Flensborg, der selv har veret ansat i én af de f4 danske
virksomheder, hvor chefen virkelig blev betragtet som en hel,

nemlig Mersk.

TALENTERNE VIL HAVE ANDET END PENGE

Ganske som heltenes historier er vigtige, si er selve virksomhedens
inderste historie, selve formalet med virksomheden, det ogsi, me-
ner Claus Flensborg.

“Den nye generation af unge vil ikke bare tjene penge. De vil
gore en forskel. Og det vil de gore i virksomheder, der forteller en
klar og gte historie om, hvilken forskel den vil gore, og hvordan
de unge talenter kan bidrage til det. Arlas redder i den koope-
rative tradition er for eksempel et sterkt udgangspunkt, og den
fortelling, der er bygget ovenpa, om ikke bare at give tilbage til
ejerne, men ogsa til naturen og vores skosystem, er noget, som

mange gerne vil vere en del af,” siger han.

AGTE HISTORIER GOR EN FORSKEL

Der er ogsa sportsklubber, som bruger deres DNA til at kommuni-
kere klart og tydeligt i forhold til de talenter, de gerne vil tilerekke.
Claus Flensborg fremhever eksempelvis Skanderborg Handbold,
der ikke kan konkurrere med mange af de store danske klubber pa
lenninger og kontrakter.

“I Skanderborg siger de: Vi kan hjzlpe dig med at komme til
én af de sterre klubber. Det er jo et klart og tydeligt signal til de
talenter, der miske ikke har kvaliteten til at spille p4 et storhold
endnu, om, at her fir du rammerne til at udvikle dig og til at
blive bedre. Det appellerer til de unge, der har ambitionerne og
er villige til at arbejde for at opna succes,” siger Claus Flensborg
og tilfgjer:

“Historierne er vigtige for at tiltrekke talenter, men mindst lige
s vigtigt er det, at historierne er 2gte og unikke. Du er nede til at
skille dig ud og vere trovardig, for talenterne er kritiske, og ofte
kan de velge og vrage. De skal vide, hvad du vil dem, og hvad du
kan gore for dem — og de skal tro pd det.”



SPOT TALENTERNE LANGT TIDLIGERE

Scouting er en videnskab i sportens verden.
Hvem kan spotte de storste talenter sa tidligt som
muligt og skabe den kontakt, der maske senere
resulterer i en kontrake? Sterre virksomheder gor
det ogsd, fremhever Claus Flensborg, men ind-
satsen burde begynde pa et langt tidligere stadie,
for eksempel nar talenterne blomstrer pd gymna-
sier og handelsskoler:

“Det er jo det, der gor forskellen i sportens ver-
den. De dygtige scouts spotter talenterne meget
tidligt. Se for eksempel pd Lionel Messi eller vo-
res egen Mikkel Hansen for den sags skyld. Da
de var 18 kunne de fleste sikkert se, at de vil-
le blive til noget stort. Men hvor mange kunne
se det, da de var 14? Det er kunsten,” vurderer
Claus Flensborg.

Han anerkender, at betingelserne for at spotte
sportstalenter selvsagt er bedre, fordi de optre-
der live uge efter uge.

“Men der er jo ikke noget, der forhindrer virk-
somhederne i at samarbejde tettere med uddan-
nelsesinstitutionerne, ogsé ungdomsuddannel-
serne, hvor de unge er og udfolder sig,” tilfgjer

han.

KONSTANT LARING FASTHOLDER 06
UDVIKLER TALENTERNE

Sidst men ikke mindst er den leringskultur, der
ligger latent i elitesport, afgprende for udvik-
lingen og fastholdelsen af talenter, mener Claus

Flensborg.

“Sportsklubber er i sagens natur rigtig gode til
on the job-trening. Her trener man hele tiden,
forfiner detaljer og far og giver konstant feedback
pa prastationerne. Alt sammen for at udvikle sig
og blive bedre. I erhvervslivet er der — lidt groft
sagt — evaluering og feed back én gang om aret
til MUS-samtalen, og selve virksomheden bliver
ogsd evalueret én gang om aret, nir den aflegger
regnskabet. Det er simpelthen ikke godt nok, og
det er der alt for lidt udvikling i,” mener Claus
Flensborg.

Han @rgrer sig over, at lering i virksomheder-
ne ofte bestdr i at sende ledere og medarbejdere
ud af huset pa kurser i stedet for at dyrke den
interne kompetenceudvikling, der ligger i at give
hinanden lgbende, aben og rlig feed back pa
prastationerne.

“Og den feed back skal ikke kun komme fra
chefen. P4 et hindboldhold hjelper spillerne
ogsd hinanden ved at give direkte og konstruktiv
kritik, positiv savel som negativ. Det er sundt, og
det er med til at udvikle og styrke den enkelte,
uanset om man er bagspiller pd et hindboldhold
eller medarbejder i en virksomhed. Og det er
med til at fastholde og udvikle talenterne,” fast-
slar Claus Flensborg,.

CLAUS
FLENS-
BORG

Spillede fra 1997-2007 86 lands-
kampe i handbold og scorede

123 mal. Han deltog i fire EM- og
VM-slutrunder og blev i 2002 ka-
ret som Arets Spiller i bade ligaen
og pa landholdet. Spillede som
professionel for GOG og KIF Kol-
ding, hvor han ogsa var anforer
og var med til at vinde fire danske
mesterskaber og fire pokaltitler.
Har efter handboldkarrieren
vere HR Partner hos Marsk,
indehaver af sit eget konsulent-
firma og er i dag Director, Global
Learning and Development hos
Arla Foods.




CLAUS
BRETTON-
MEYER

Claus Bretton-Meyer, direktor for
Dansk Boldspil-Union (DBU), har
siddet i forersedet for organisationen
siden den 1. marts 2014.
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ALTID

BRANDENDE

| TROEN

Sport er om noget forbundet med falelser. | en abenhjertig samtale med Claus Bretton-Meyer, direktar for Dansk
Boldspil-Union (DBU), stiller vi skarpt pa, hvad der sker, nar hardcore business mgder sportens vardier og traditioner.
Stiller det andre krav til ledelse? Og hvad kan erhvervsledere - i Bretton-Meyers optik - lere af det?

Claus Bretton-Meyer har altid haft flair for ledelse. Allerede som
en ung knegt pi 18 somre, matte han vise sit verd i Forsvarets
vebnede styrker, hvor han fik de praktiske vilkér for god ledelse
ind med ske.

”Jeg brender for at udvikle organisationer, virksomheder og
mennesker. Uanset om vi befinder os i sportens verden, i Forsva-
ret eller i forretningsejemed, er det mange af de samme vilkar, der
gar igen alle tre steder. For mit vedkommende handler god ledelse
om at skabe en vision for de mennesker, du er en del af. En vision,
som beriger dem — og som ger, at vi alle arbejder frem imod et
felles mal,” pointerer Bretton-Meyer.

Han fortsetter:”Som leder er det ogsd et must, at du er god
til at prioritere mellem vigtigt og mindre vigtigt. Det lyder ba-
nalt, men jeg oplever ofte, at mange ledere famler i forhold til at
vare klare og pracise i deres holdninger. De mangler evnen til pd
strategisk og taktisk niveau at vurdere, hvad der er det vigtigste —
hvad det er, vi skal bruge flest kreefter pd — og hvad der er mindre
vigtigt.

Vil du opna succes og respekt som leder, skal du vare dygtig
til at definere mélsetninger og samtidig serge for, at alle arbej-
der frem imod de mélsetninger hver eneste dag. Du skal kun-
ne hjelpe sivel medarbejdere som den overordnede organisation

med hele tiden at fokusere pd det vigtigste. Alle skal kunne forsta,

hvor forretningen og organisationen skal hen.

I DBU handler det om, hvordan du behersker forholdet mel-
lem speeder og bremse. Det handler om at kunne se, hvordan du
skaber de bedste resultater ved at bremse nogle aktiviteter, mens
du speeder op og investerer i andre. Min oplevelse er, at det er de
samme elementer, der gir igen, uanset om dit mél er at skabe et
vinderhold eller en sterk prestationsorienteret gruppe. Om du er

idretsleder eller erthvervsmand,” slar Bretton-Meyer fast.

OPRYDDER ELLER UDVIKLER?

Claus Bretton-Meyer er oprindeligt fodt katolik. Med det per-
sonlige motto "Semper Ardens” er han altid breendende i troen. I
troen pé udvikling.

”Jeg ser bestemt ikke mig selv som en oprydder. Uanset om du
leder en organisation, en forening eller en forretning, er det min
erfaring, at du aldrig udelukkende star over for en lang periode
med oprydning, en lang periode med stabilisering og en lang pe-
riode med udvikling.

Og jeg er ikke tradt ind i DBU for at gore det beskidte arbejde
for sa at forsvinde igen. Da jeg trader ind i DBU, treder jeg ind
i en organisation, der er moden til at tage med pa en udviklings-
rejse. Bdde i forhold til det, DBU tilbyder medlemmerne og i for-

hold til organisationen som forretning.
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Ingen organisation, forening eller
forretning har”’bare” brug for en
turn-around, hvorefter den hellige
grav er velforvaret. Heller ikke DBU.

I min position agerer jeg i et spendingsfelt mellem en forening
med 340.000 medlemmer og en forretning, der omsztter for mere
end 300 millioner om dret. Og fra dag ét har jeg set et stort poten-
tiale i at udvikle DBU i begge lejre.

Ser du s4 tilbage pa de to 4r, jeg har tilbragt i forersedet, er det
korreke, at jeg har stiet bag omrokeringer. Vi har ansat nye folk,
men vi har ogsé veret nodt til at reducere i medarbejderstaben pa
andre funktioner for at skabe balance i skonomien og fremtids-
sikre organisationen.

Er det sa en oprydders opgave at nd den balance? Nz. Det synes
jeg ikke. Det er til enhver tid en leders opgave. Og ja! Det lysner.
Det regnskabsar, vi netop har lagt bag os, har positivt fortegn,”
smiler Bretton-Meyer.”- Det, at vi har vendt gkonomien og giet
fra et underskud pd 15 millioner til et overskud pd 3 millioner,
har varet en hird, men nedvendig proces for organisationen.
Det er bestemt ikke en bedrift, jeg har udfort alene. Alligevel vil

jeg fremhave den, fordi den har varet vigtig udi alle afkroge af
DBU.”

EN HARD BANAN | JAKKESAT ..?

”Jeg opfatter bestemt ikke mig selv som en hird banan. Heller ikke
i de situationer, hvor jeg i kraft af min position er nedt til at gi
ind i konflikter og forhandlinger med henblik pa at skabe et felles
fodslag. En felles forstielse.

I min karriere har jeg forhandlet store kontrakter hjem og staet
bag omfattende organisationsendringer langt fra pressens soge-
lys. I dag stdr jeg i en helt anden situation, hvor resultaterne af
de forhandlinger, vi er midt i, er omdrejningspunktet for en hgj
grad af gisninger i pressen. Jeg er til enhver tid lydher over for
den feedback, jeg far i mit nermiljs blandt kolleger. Positiv som
negativ. Men jeg @ndrer ikke adferd eller holdninger for at please
pressen eller for at bliver fremstillet pd en anden méde, end jeg
allerede bliver. Jeg kan ikke styre, hvad pressen skriver — ligesom
pressen heller ikke kan styre, hvad der sker pé direktionsgangen
i DBU.

Mit fokus er pa den vision og de mal, vi arbejder ud fra i DBU.
Hoyvis vi forst begynder at 2ndre adferd i forhold til det, medierne
gerne vil have, si rammer vi ikke de m4l, vi skal i organisationen,”

pointerer en tznksom Bretton-Meyer.

INSPIRERET AF SOLDATER 0G
ELITEIDRATSUD@VERE

”Du kan ikke udvikle en organisation eller en virksomhed uden
ogs at udvikle mennesket bag. Det kraver naturligvis omstillings-
parathed — og er der nogen, som er forberedt pd forandringer, si
er det soldater og eliteidretsudevere. Der er ikke nogen tvivl om,
at mennesker i de to erhverv lever i et miljo og i en kultur, hvor
tingene kan @ndre sig enormt hurtigt.

Som dansk soldat i Afghanistan ved du ikke, hvad der mgder
dig fra den ene dag til den anden. Det samme gelder for elite-
idretsudevere. De stir konstant over for den udfordring, det er,
at skulle forbedre og raffinere deres treningsmetoder med hen-
blik pi at vere skarpest muligt. Det kan vi lere rigtig meget af,

uanset om vi er en del af en organisation eller en forretning.

EN DEL AF NOGET STORRE

Inden for de seneste to 4r er der sat flere nye initiativer i gang i
DBU. Under mottoet, En Del af Noget Storre, har DBU blandt
andet skabt et ongoing samarbejde med skoler og idretsforeninger
rundt om i landet.

Vi har sgsat et samarbejde med det formal at fokusere pd den
afsmittende verdi og den glede, fodbolden giver til bern og unge
i deres hverdag. Bide nar vi taler sundhed, motion, integration,
socialt samver og inklusion. Savel i klubberne og skolerne lokalt
som nationalt. En Del af Noget Storre er fortellingen om, at den
enkeltes udbytte af fodboldspillet er storre og mere end selve spil-
let,” slutter en veloplagt direktor for DBU.
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ET GLIMT AF
CLAUS BRETTON-MEYERS BLA BOG:

» 3. september 1984 gir Claus Bret-
ton-Meyer ind i Forsvaret som varneplig-
tig. Herefter kalder Sergentskole og Of-
ficersskole. P4 grund af sin uddannelse og
erfaring har Bretton-Meyer varet udlint til
mange af verdens brendpunkter. I dag er
han stadig aktiv Reserveofficer.

» Ud over uddannelsen fra Forsvaret er
Bretton-Meyer uddannet i strategi og har
en MBA fra Copenhagen Business School
og INSEAD, Blue Ocean Strategy.

» Claus Bretton-Meyer er blot 24 ir gam-
mel, da han fir sit forste job som admini-
strerende direktor.

» Bretton-Meyer har trddt sine sko i bade
store og sma organisationer og har altid haft
et godt gje til forretningsudvikling og -op-
bygning. Fra 2007 til 2012 er han admini-
strerende direktor pd TV2 SPORT og med
til at udvikle tv-kanalen fra bunden. En
tv-kanal og en virksomhed, der omsetter
for 350 millioner, da den bliver solgt.







FREMSYN / 29

FRA OMKLADNINGSRUMMET
TIL DIREKTIONSGANGEN

Hvad tager eliteidraetsfolk med i sportstasken, ndr de forlader omkladningsrummet for
sidste gang og s&tter kursen mod en ny karriere i erhvervslivet? Hvilke egenskaber barer
de med sig, og hvad kan de bruge dem til, nar de skifter fra sportstgj til skjorte og slips?
Det har vi spurgt tre tidligere topatleter fra s vidt forskellige sportsgrene som roning,
sportsdans og handbold om. Farst far du en prasentation af de tre og deres korte svar pa
spargsmalet: Hvad er de 3 vigtigste egenskaber, du har taget med i sportstasken fra din
tid som eliteidreetsudgver og ind i erhvervslivet?

LARS H. NIELSEN FRANK RADICH CLAUS FLENSBORG
OL-bronzevinder og U23- 3-dobbelt dansk mester for Tidligere landsholdsspiller i
verdensmester i roning. I dag professionelle, vinder af 10 handbold og vinder af fire danske
facilitator, ledelsesradgiver og coach danmarksmesterskaber og mesterskaber og fire pokaltitler
for erhvervslivet i virksomheden deltager ved bade EM og VM i sin tid som professionel i hhv.
OlymPeak Consulting, der i sportsdans. Er i dag direktor KIF Kolding og GOG. Er i dag
blandt mange andre har Danfoss, for koncernstrategi i Grundfos Director, Global Learning and
Banedanmark og Jyske Bank pa og ¢jer af, og underviser i, Development hos Arla Foods.
listen over referencer. danseskolen”Radich & Holde —

Dans i livet” sammen med sin kone
Susanne.
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HVAD ER DE

, DU HAR TAGET
MED | SPORTSTASKEN FRA DIN
TID SOM ELITEIDRATSUDOVER
0G IND | ERHVERVSLIVET?

LARS H. NIELSEN

1. Ambitigsitet.
2. Vedholdenhed og dedikation.

3. Bevidstheden om at prastere situationsbestemt.

Min drem som dreng var at g& indmarch til OL. Jeg troede forst,
det skulle vere som svemmer, og det endte si med at blive som
roer. Men det var ambitionen og malet, der var drivkraften. For
at understotte ambitionerne — ogsd i erhvervslivet — er det vigtigt,
at man skaber en kultur, hvor man ikke kun lerer af sine fejl,
men i mindst lige sd hoj grad af succeserne. At man er bevidst
om, hvad man ger, nir man presterer allerbedst. Det er der meget
leering i. Og sa skal kulturen sikre, at alle ejer ambitionen. Ikke
kun treneren — eller lederen, men ogsé hver enkelt spiller — eller
medarbejder.

I sport skal man ogsd kunne tenke og planlegge langsigtet for
at opfylde ambitionerne og nid mélene. Det burde mange virk-
somheder blive meget bedre til, i stedet for konstant at jagte den
kortsigtede tilfredsstillelse af aktionzrerne. Det betyder, at man

er i konstant “eksekverings-mode”, og det er der ikke meget in-
novation og udvikling i. Det svarer til, at man som sportsudgver
har seson hele dret, og det er der ikke mange, der kan holde til.
Det er nok i evrigt derfor, at det er i de sportsgrene, man ofte ser
de storste problemer med doping.

Nér man er ambitigs betyder det ogsa, at man hele tiden sztter
sporgsmilstegn ved tingene og ter udfordre sig selv og hinanden,
og det er absolut ogsa gode egenskaber i en virksomhed. Men de
skal egenskaber skal ogsa tejles. Bade idratsfolk og erhvervsfolk,
der gor det godt over lang tid, ved, at der skal vere en bevidst
ubalance. Der er faser, hvor man eksperimenterer, og faser hvor
man fokuserer og prasterer som aftalt. Man hverken kan eller
skal for eksempel vare innovativ hele tiden. I nogle perioder skal

der bare leveres.
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FRANK RADICH

1. Evnen til at hindtere — og trives med — hérdt fysisk og psykisk pres.

2. Evnen til at vare pa og kunne prastere og presentere foran et publikum.

3. Evnen til at kommunikere og samarbejde.

Nar man dyrker eliteidrat, si er man hele tiden presset fysisk. Man
har ondt i kroppen, nir man vigner, men man stér alligevel op til
fem timers treening. Det betyder, at man har en god portion energi
og en ret hgj toleranceterskel for, hvad man kan holde ¢l bade
fysisk og psykisk, med ind i erhvervslivet. Og sd har man evnen til
at fokusere og prastere i pressede situationer og til virkelig at vare
p4, ndr det gelder.

I sportsdans handler det i den grad om at kunne vere pa, bade
med sin udstriling, kropsholdning og hele sit udtryk. De erfarin-
ger kan bruges i erhvervslivet, og de betyder eksempelvis, at jeg

har det fint med at prasentere i bide sma og store sammenhange.

CLAUS FLENSBORG

1. Vi vinder som et team.

2. Malret din treening, og hav selvdisciplin til at folge din plan.
3. Vear bevidst om, at du selv har ansvaret for din egen udvikling.

Den fokus, man har i hindbold p4, at man vinder som et team, og
at man kun kan gere det ved at veere malrettet og disciplineret, er
forskellen pé succes og fiasko. Det er det hold, der vil det mest, og
som forstdr at udnytte bide den enkeltes og teamets kompetencer
bedst, der vinder til sidst. Sddan er det ogsa med virksomheder.
Man skal ville det for at f3 succes.

Jeg bruger de egenskaber, jeg har med mig fra elitesporten, til
at minde mig selv om min primere opgave som leder: At skabe
de optimale rammer for, at individet og teamet er i stand il at

prestere og kan tage ansvar for egen udvikling. Pa det personlige

Jeg har jo danset turneringer, siden jeg var 10 r gammel, s3 det
med at std foran et publikum og skulle skabe en kontake til andre
mennesker er helt naturligt for mig.

Og s4 har jeg lert enormt meget om samarbejde gennem min
dansekarriere. Det er ganske vist et meget lille team, man har
med sin dansepartner, men det skal fungere optimalt hele tiden,
og man skal kunne vere @rlige og abne over for hinanden for at fi
det optimale ud af teamet. Derfor lerer man meget om kommu-
nikation og ogsé om, hvor stor forskel der er pa at kommunikere

med mand og kvinder. Det kan jeg i hoj grad bruge som leder.

plan har det givet mig bevidstheden om, at jeg er min egen lyk-
kes smed, og at hirdt arbejde og en mélrettet indsats oftest giver
afkast.

Jeg har ogsé lert ting i erhvervslivet, som jeg godt kunne have
brugt i min tid som handboldspiller. For eksempel evnen til hur-
tigt at analysere og reflektere over komplekse problemer. Jeg var
nok i virkeligheden ret forudsigelig i mit spil dengang, s& de egen-
skaber kunne jeg sikkert have haft gavn af for at blive en mere

alsidig spiller.



NAR TOUREN (MASKE) KOMMER FORBI




Z
P
»
=
=
o
=




34 / NAR TOUREN (MASKE) KOMMER FORBI

EN RYTTER
I TOPFORM!

I den gule troje ses vinderen af
Tour de France 2015 - den britiske
Christopher Froome.
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CyRelsporten er et billede
pa noget urmenneskeligt
fascinerende: Kampen mod
hinanden. Kampen mod tiden.
Kampen mod elementerne

“Egentlig var jeg slet ikke hardcore Tour de
France-entusiast, for jeg selv begyndte at lave tv.
Jeg s& da med, men det er bestemt min involve-
ring via jobbet, der har gjort, at jeg er blevet helt
vildt grebet af Tour de France og af cykelsport.
Jeg vil for alt i verden ikke undvere at vare med i
de tre uger, Touren stir pa,” forteller en veloplagt
chefredakter for TV 2 SPORT, John Jager.

Vi meder chefredakteren pad TV 2 i Odense.
Jungletrommerne har lydt — og vi kommer ikke
uden om, at spekulationerne er mange, nir em-
net falder pé, hvor sandsynligt det er, at Tour de
France kommer til Danmark i 2018, 2019 eller i
2020 med en etapeafslutning i Odense. Samtidig
haber vi pa at f et indblik i, hvad det fra John
Jigers synspunkt vil betyde for en by som Oden-
se at vare vart ved en etapeafslutning i Tour de
France.

"Nest efter OL og VM i fodbold er Tour de
France en af de mest sete sportsbegivenheder i
verden. Rigtig mange tv-seere folger med, nir
Touren ruller over skeermen. Og nar jeg ser pa
de byer rundt om i Europa, der i drenes lob har
veret verter ved Tour de France-begivenheder
som etapeafslutninger — ja, s har eksponeringen
af den enkelte by veret enorm. Bade for, under
og efter at Touren har veret pa besog. En sidan
bevagenhed vil bestemt ggre meget positivt for
Odense. Ogsé ndr vi tenker pa vaeksten i er-
hvervslivet,” forteller John Jiger.

Han fortsetter:"Uden at komme med okono-

miske gisninger om, hvad en Tour-begivenhed er

verd i kroner og ere for en by som Odense, s&
er Tour de France ét af de allerstorste sportsli-
ge vinduer ud til verden. Fir vi muligheden, er
det bare med at gi’ den gas og udnytte dét, at
s mange kigger med i forhold til at prege flere
virksomheder og erhvervsdrivende til at bosztte

sig i og omkring byen.”

ODENSE KLADT | GULT

"Miske er jeg gdet hen og blevet lidt lokalpa-
triotisk med alderen, men jeg mener faktisk, at
Odense har rigtig meget at byde pd og prale med
i Tour-sammenhang.

Tager jeg TV 2-brillerne pa, vil vi naturligvis
se det som en kempe gave, hvis vi fir en etape-
afslutning til byen. Jeg dveler ved et hvis, fordi
vi ikke ved noget endeligt endnu. Men samtidig
ma3 jeg ogséd bare fremhave det boost, det var for
Danmark, da Giro d’Ttalia i 2012 lod starten ga
i Herning. Den danske bevigenhed, seertallene
og interessen for cykellgbet steg markant i den
periode. En interesse og bevdgenhed, vi naturlig-
vis sagtens kunne merke pd TV 2.

Nu er Tour de France en helt anden liga end
Giro d’Italia. Her taler vi om en storrelsesorden,
du kan overfore direkte til den ogede bevigen-
hed, Danmark vil fi. Og hvordan sikrer vi s4, at
Danmark, TV 2 og Odense fir det optimale ud
af en Tour-begivenhed?

Det, jeg altid holder fokus pd i mit job, er
at lave bedst mulig tv til danskerne. Og det,

man som by ber holde fokus pa, er at vise de
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Jeg laver fjernsyn. Og jeg ved, at Tour de France er godt
fiernsyn. Godt fjernsyn er god reklame. Og god reklame
er mange penge veerd. | den optik vil det bestemt vaere et
keempe scoop at fa Tour de France til Danmark.

severdigheder og de omrider af byen, du ser, nir
du lukker gjnene og genkalder dig billeder fra
savel Aarhus som Esbjerg og Kebenhavn i ste-
det for udelukkende at tenke "Odense”. Hvad er
det, du vil vise? Eller endnu bedre: Hvad er det,
seerne rundt om i verden gerne vil se?

Nar du kan det, har du et billede af, hvad du
kan szlge pd tv. Og kan du si samtidig skabe
nogle aktiviteter rundt om begivenheden, tv-se-
erne gerne vil folge med i — ja, s& har du et kon-

cept, der holder.”

TOUREN SOM REJSEGUIDE

"Rigtig mange Tour de France-seere bruger
tv-udsendelserne som en rejseguide. De bliver
inspireret og planlegger deres naste ferie til den
lille franske by, Tour de France har portratteret,
udelukkende pa baggrund af tv-billederne.

Kan vi fa hele verden til at sidde og se pé bil-
leder af Danmarks mange skonne omrader fra
et helikopter-perspektiv, vil Danmark fa en dis-
ponering, du ikke kan kebe for penge. Serligt
nir vi tenker turisme. MEN om det er 90 mil-
lioner vaerd i forberedelse alene at fi Touren til
Danmark, uanset hvad det si ellers kaster af sig i
form af eget turisme og evrige samfundsmessige

synergier, det er jeg simpelthen ikke den rette til

at udtale mig om. I kraft af min position ensker
jeg heller ikke at pavirke, om det bliver til noget
eller ¢j,” papeger John Jiger.

TOUREN TIL DANMARK: ET REALIS-
TISK ELLER UREALISTISK PROJEKT?

”Selvom vi ikke sidder larene af styregruppen for
Tour de France, sa modes vi da af og til. Og dé,
jeg ved, er, at Tour de France er rigtig glade for
Danmark. Deres gnske er at placere Touren de
steder, hvor cykellgbet bliver brandet bedst mu-
ligt. Det gor det i Danmark.

Godt nok kan jeg ikke tage @ren for, at TV 2
begyndte at sende Tour de France. Men dét, at
TV 2 gjorde det — og dét, at vi har sendt Tour
de France i s mange 4r — er en dedikation til
sporten og til cykellobet, som Tour de France
setter stor pris pd. Tour de France setter ogsa
stor pris pd Danmark som land, fordi vi i flere &r
har veret dét land i Europa, hvor den storste del
af befolkningen i forhold til landets storrelse ser
Tour de France.

I min optik er det derfor overvejende sandsyn-
ligt, at vi far Touren til Danmark og til Odense
enten i 2018, 2019 eller i 2020,” slutter chefre-
dakteren og Tour de France-entusiasten med et

smil.
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DEN PRIVATE JOHN JAGER
OM TOUR DE FRANCE

”Nir jeg vigner om morgenen, tenker jeg pi
Tour de France. Etapelobene har en helt serlig
plads i mit hjerte. Her begynder du p4 et nyt ka-
pitel hver dag. Du far et billede af, hvilke ryttere
der har den bedste dagsform og et indblik i, om
de kan holde. Du merker dramaet. Samtidig bli-
ver du overgst med viden og historier fra nogle
fantastisk dygtige formidlere pd tv.

I sma 16 ar er jeg grebet af savel journalister
som kommentatorer hver eneste sommer. For-
ste ir som reporter — 4ret efter som chefredak-
tor. Hverken min datter pi 15 eller min sgn pi
13 har oplevet at holde sommerferie med far i
Tour-perioden. Den eneste dag, jeg har veret

vk fra jobbet under Touren, var da min sgn blev

JOHN JAGER

Chefredaktoren og Tour de France-
entusiasten pa arbejde under Touren
pa TV 2 SPORT.

fodti2002. Han valgte simpelthen at komme til
verdenen samtidig med, at rytterne kerte ned ad
Champs-Elysées pa Tourens sidste dag ...

Jo, jeg indremmer gerne, at jeg holder ufatte-
ligt meget af cykelsport. Men jeg holder bestemt
ikke af; at der er og har veret si meget doping
forbundet med sporten. Jeg bliver helt oprigtigt
®rgerlig, ked af det og sur, hver eneste gang et
nyt fjols - en ny rytter - bliver taget, hvilket er
sket foruroligende mange gange! Miske er jeg
blagjet, men jeg héber virkelig, at cykelsporten
er pd vej ind i en ny og bedre ra, hvad doping
angér.”

- John Jiger, chefredaktor pA TV 2 SPORT.
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SKAL
DU BYGGE
NYT?

ErhvervsKontakten er din virksomheds indgang til de offentlige
myndigheder - bade de kommunale og de statslige. Skal du bygge
nyt i Odense, sa brug ErhvervsKontakten. Her far du én samlet
indgang til hele din byggesag — med hurtig sagsbehandling og svar
fra eksperter. Se her, hvad ErhvervsKontakten kan gare for dig.
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HURTIGT SVAR

Fra du henvender dig med et simpelt sporgsmal,
gar der hejst 24 timer, til du fir svar. Er sporgs-
mélet komplekst, s& modtager du en kvittering p3,
at din henvendelse er modtaget og et svar er pa
vej fra den rette myndighed eller ekspert s hurtigt

som muligt.

KONTAKTPERSON

ErhvervsKontakten stir til din ridighed fra start

til slut i din byggesag. Du fir en kontaktperson,
som hjelper dig fra ide til ferdigt projekt. Derved
sparer du tid. Du behgver kun at sperge én person.
Din kontaktperson folger op pa din byggesag, fa-
ciliterer byggemeder og udarbejder en tidsplan for
byggesagsforlgbet.

BYGGESAGSBEHANDLING

ErhvervsKontakten sgrger for, at din byggesagsbe-
handling er i gang i lgbet af kun 5 dage. Jo hurti-
gere du kan fi en godkendelse, des billigere bliver
det for dig. Timegebyret for en miljegodkendelse
er fastsat af Miljostyrelsen.

TASK FORCE

ErhvervsKontakten har en Task Force pa 30 med-
arbejdere, der er eksperter i byggesager. Disse nog-
lemedarbejdere sorger for at guide din byggesag
sikkert gennem systemet i kommunen, hos statsli-

ge myndigheder og forsyningsselskaber mv.

KONTAKT ERHVERVSKONTAKTEN PA TLF. 6551 6300

MANDAG TIL FREDAG 7:00 — 17-00
erhvervskontakten@odense.dk
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HENRIK
OLSSON

Adm. direktor, ITW Global GSE
Group (AXA POWER)
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om daglig motion positivt tilbage pa

virksomheden, nar vi flere gange er blev

karet som Danmarks sundeste virksomh

Henrik Olsson, Adm. direkter
ITW Global GSE Group (AXA POWER)

Imens rigtig mange virksomheder ruller det tun-
ge skyts frem og laver sundhedspolitikker og
uddanner sundhedsambassaderer, bygger moti-
onstiltaget hos AXA POWER pa at gore det sd
simplet som muligt.

”Vi dyrker motion sammen! Og vi ger det
uden nogle former for fancy udstyr. Vi skal ikke
have et dyrt treningscenter i klederen, som al-
drig bliver brugt. Vi skal ud i naturen og dyrke
en form for motion, alle kan vere med til,” for-
teller Vibeke Bo Hansen og Helle Krogh Peter-
sen, som begge sidder i Marketing — og som i dag
er pa "gd-holdet”.

De fortsetter:"Her i virksomheden efterlever
vi Nike’s slogan om bare at gore det! Og vi er
ude hver eneste dag uanset vejr. Vi gir og lober i

sne og i glat fore. Begrensninger og dirlige und-

skyldninger findes ikke.”
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HVAD VILLE KUNDERNE DOG TANKE?

”Idéen om betalt motion i arbejdstiden kom sig af,
at vores direktor, Henrik, pa opfordring fra sin kone
var begyndt at lebe hver morgen,” forteller Vibeke Bo
Hansen.” Hun mente, det var tiltrengt! Men i prin-
cippet vil de fleste jo gerne rore sig, sa i 2009 tog han
idéen med til vores samarbejdsudvalg, hvor den blev
modnet og sat i gang som et tremdneders forsag.

Hos os pd kontoret blev idéen modtaget med lige
dele glede - lige dele nervesitet! For hvad ville kunder-
ne ikke tenke, nir vi pludselig skulle til at lukke virk-
somheden ned hver eneste dag fra klokken 11.00 til
12.00? En time, der inkluderer motion, bad og frokost.
Lykkeligvis har vi kun fiet positive tilbagemeldinger.
Alle har vennet sig til, at vi ikke er tilgengelige i den
time. Og nar vi har gester og kunder pa beseg, bliver
de altid involveret i motionen. Ligesom jer.

Inden de kommer, bliver de opfordret til at tage tre-
ningstgj med alt efter, om de er mest til at ga, lobe,
cykle eller spille fodbold. I dag har vi for eksempel
kunder pa kursus fra Heathrow lufthavn. De ville rig-
tig gerne en tur pi boldbanen,” forteller Vibeke Bo
Hansen og Helle Krogh Petersen.

MOTION ER TRIVSEL.

TRIVSEL ER MOTIVATION

Sygefravaeret i AXA POWER har altid veret lave. P4 4
%. Det har derfor aldrig veret et direkte mal at seenke
det yderligere. Ikke desto mindre er sygefravaret faldet
til 1,3 % i drene med daglig motion.

"Det positive ved ordningen er forst og fremmest
at komme ud og blive bevaget og fa lys og frisk luft.
Du fir fornemmelsen af, at du ger noget godt for dig
selv. Og du ger det i arbejdstiden, s& du ikke behgver
at motionere, ndr du har fri,” forteller Helle Krogh
Petersen.

Motionen er en frynsegode, som bevirker, at alle har
langt mere lyst til at give noget tilbage til virksomhe-
den, ndr der er brug for, at vi bliver lidt lengere. Det
er sjovt nok ogsa en frynsegode, som ikke vokser ind
i himlen. 30 minutters daglig motion er rigtig fint for
langt de fleste. Det er motionen og det gode, det gor
ved kroppen, der er drivmidlet.

Vi foler os aldrig presset til at springe motionen over
i perioder med ekstrem travlhed. Jo mere travle vi har,
jo mere legger vi vagt pa at komme ud. Selvom vores
motionsordning er frivillig, giver det meget til bide
den personlige velvare og til arbejdet, at vi kommer ud
og far ryddet mentalt op,” smiler Helle.

Vibeke tilfgjer:"Nar vi dyrker motion sammen pa
tvars af afdelinger, lerer vi ogsd hinanden at kende pd
en anden mide. Det betyder, at sammenholdet i hele
virksomheden er blevet styrket. Og det er bestemt en
fordel, at vi kender hinanden si godt. Serligt nar vi
har travle. I de perioder glider arbejdet meget lettere

ene og alene, fordi vi kender hinanden s& godt.”

HVORFOR GOR ALLE ANDRE
VIRKSOMHEDER SA IKKE DET SAMME?

”Jeg oplever bergringsangst. Det er meget svarere at
tenke sig til ac komme i gang, end det er, rent faktisk
at gore det. Jeg mener helt oprigtigt, at hvis du har en
idé til et tiltag, som er godt for dig og dine kolleger,
ber du altid starte med at forberede dig grundigt pa
forandringen og sé ellers gi’ den gas! Virker det, er det
fantastisk — virker det ikke, ma du iverksztte et nyt
tiltag,” pointerer Henrik Olsson.

”Nér det er sagt, si méler vi ikke p4, om motionen i
sig selv virker. Den eneste méling, vi foretager, er den
arlige maling, hvor vi ger kassen op. Den miling af-
slorer summen af alle vores tiltage — og er den positiv,
har vi gjort noget rigtigt. Her spiller trivsel og moti-
vation imidlertid en rigtig stor rolle for udfaldet. Og
nar vi taler om trivsel, afslorer vores trivselsundersg-
gelser, at trivslen her i virksomheden ligger langt over
landsgennemsnittet. Jo. Det er vi glade for. Men et
eller andet sted burde det jo vere sidan alle steder.
Hvorfor? Fordi god trivsel er god bundlinje,” slutter
Henrik Olsson.

Dét, jeg som direktor er allergladest for, er de posi-
tive tilbagemeldinger, medarbejderne tager med hjem-
mefra. Nar de kommer og forteller om de tiltag, de

har sgsat, for at motionere sammen derhjemme. Det

er fedt!




Bag om AXA POWER

» AXA POWER producerer og
eksporterer stromforsyninger til
fly, der holder pd landingsbanen
(Ground Power Units).
Stromforsyninger omformer
strommen fra 220 volt til 400 Hz.
Ydermere produceres koling til fly
(Pre-conditioned Air Units), der
regulerer flyets temperatur, sd den er
behagelig, ndr passagerne kommer
ind i kabinen.

' » I 2000 bliver AXA POWER overtaget
M ; ' af den amerikanske koncern, ITW.

. Virksomheden bliver nu en del af en

\ verdensomspaendende koncern med
t‘,. hovedkontor i Chicago og 50.000
medarbejdere pd verdensplan.

t - !__ife isa game = let's play % e » Henrik Olsson har veret i

virksomheden siden 1984 og bliver
R, : 4 ved overtagelsen administrerende
direktor for ITW Global GSE
Group. I hovedkvarteret bliver
AXA POWERs CRS-strategi ofte
fremhaevet som et givtigt tiltag for
den samlede virksomhed.

» I Odense har koncernen 75
medarbejdere. Her er der store
penge i spil, nar AXA POWER gang
pa gang pryder top 10 over fynske
virksomheder, der tjener mest pr.
medarbejder.

» I 2009 bliver 30 minutters betalt

-9 motion i arbejdstiden indfort i
Lo RO IR & : Odense. AXA POWER e.r a{en eneste
e - e —- del af koncernen, der prioriterer
: ,),.“J A4 A motion i arbejdstiden pa dagligt
St : = ! plan.

i bruger 30 miUEEeRp
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Kroppen er skabt til bevagelse. Den er
ikke bygget til at sidde p en stol og kigge
ind i en computerskaerm det meste af en
arbejdsdag. Alligevel ger rigtig mange
danskere netop det. Og det resulterer ofte i
smerter i arme, nakke, skuldre og ryg. Her
far du derfor fem gvelser, der forebygger
w 0 R KO U T smerter og sygefraveer.

[~ .

BVELSE FOR HANDLED 0G ARME
St op til denne ovelse. Flet dine fingre og vend hind-
fladerne nedad mod gulvet. Strek nu handfladerne
fremad og strek si armene over hovedet. Giv et eks- -
tra strek op mod loftet og hold den i 10 sekunder.
Gentag ovelsen i alt 5 gange. .
Fordele:
Dine fingre strekkes ud. Musklerne pd underarmene
og musklerne pa forsiden af brystkassen bliver strakt.
[ S

) (VELSE FOR HANDER 0G FINGRE

-— Start med at strekke armene frem foran kroppen. Tag med
den ene hand fat om den anden hands fingrespidser. Trak
nu hidnd og fingre langt bagud. Hold stillingen i 5 sekunder
og skift derefter til anden hind. Gentag ovelsen flere gange
dagligt.
Fordele:
Dine fingres, henders og underarms muskler strekkes ud.
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PVELSE FOR SKULDER, NAKKE 0G HALS
Sta op med let spredte ben. Ret dig op. Drej dit hoved
mod den ene side, se ud over din skulder og bgj hagen
ned mod skulderen. Hold stillingen i 10 sekunder. Ret
op og se fremad. Drej derefter til modsatte side og hold
stillingen i 10 sekunder. Gentag gvelsen i alt 5 gange.
Fordele:

Musklerne pé siden af din hals og ned i skulderne
bliver oftest egmme og fir infiltrationer. Disse muskler
bliver nu strakt ud.

PVELSE FOR RYGMUSKLER !

Sid pé en stol og bej din krop forover. Fold fingrene bag

dig pa ryggen. Strek dine arme bagud og opad og strek
ryggen ud - loft samtidig hovedet op. Tzl til 5 og slap sa af
i kroppen. Gentag evelsen 5-10 gange.

Fordele:
Ovelsen strekker forst dine rygmuskler ud. Derefter bliver

rygmusklerne gradvist treenet op.

PVELSE FOR HELE KROPPEN E

Sté op med let spredte ben. Dine knz ma ikke veere
overstrakte. Sving armene op mod loftet og tag sam-
tidig en dyb indanding. Hold vejret i 5 seckunder med
armere overhovedet. Pust ud samtidig med at din
krop slapper af og falder sammen helt ned til gulvet.
Gentag gvelsen 5-10 gange.

Fordele:
Dine muskler pa forsiden af kroppen strekkes ud

samtidig med, at du trener dit dybe dndedret.




Er det gearet til tung tratik?

samme profil og benov!
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