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Tekst: Laura Skovbaek

Mit navn er Laura. Jeg er 25
ar og leeser kandidat i sta-
tistik, hvor jeg i ojeblikket
arbejder pa mit speciale.
Min vej til undervandsrug-
by har veeret alt andet end
lige. Som barn provede jeg
forskellige sportsgrene,
men svemning var det, der
fangede mig mest — en inte-
resse, jeg dyrkede i ti ar.

Senere i livet fandt jeg gleede i
yoga og styrketraening. De sid-
ste halvandet ar for jeg begynd-
te pa undervandsrugby, kaem-
pede jeg med skader, der tvang

Forfatteren og undervandsrug-
byspilleren Laura Skovbaek
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mig pa krykker to gange.

Min traening bestod primaert
af genoptraningsovelser, hvil-
ket gjorde mig rastlos og sulten
efter en ny udfordring.
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Fra svommehal til
undervandsrugby

Efter endelig at have genoptree-
net mit ben, opstod lysten til
at prove noget nyt. Jeg havde
mistet interessen for fitnes-

scenteret og onskede en sport,
der kombinerede fysisk udfor-
dring med sjov.

Da jeg i forbindelse med
min genoptraening ofte
havde vezret i svommehal-

En rejse under overfladen

len, begyndte jeg at overveje
svemmesport. Jeg ville dog
ikke blot svamme baner frem
og tilbage. Her kom jeg i tanke
om undervandsrugby — en
sport, jeg havde provet som
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teenager. Det virkede som det
perfekte match.

Forste mode med
undervandsrugby
Min introduktion til sporten
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skete gennem en veninde, der
tog mig med til et par treninger
som teenager. Da jeg beslutte-
de at starte igen som voksen,
fandt jeg hurtigt en klub via en
Google-segning — Amager under-
vandsrugbyklub, hvor der ogsa
var kvindelige spillere.

Min forste traening var en
blanding af sjov og udfordring.
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Jeg blev imponeret over, hvor
lenge folk kunne holde vejret,
men det var ogsa overrasken-

de sveert at folge med i spillets
dynamik under vandet. Det men-
tale aspekt af sporten kom bag
pa mig. Det ser simpelt ud pa
video, men i vandet er det en helt
anden sag at holde overblik og
bevare roen uden adgang til luft.
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Udfordringer og udvikling
En af de storste udfordringer
var at finde min plads i et
veletableret faellesskab, hvor
mange havde dyrket sporten
i arevis og samtidig var teette
venner. Selvom alle var imode-
kommende, var det nervepir-
rende at skulle bryde ind i den
sociale cirkel, mens jeg stadig
lerte spillet.

Min strategi var simpel: Blive
ved med at dukke op og give
sporten en reel chance.

Sportens karakter
Undervandsrugby kan bedst
beskrives som basketball
under vand. Det kraever bade

fysisk styrke og mental robust-
hed — iszr evnen til at holde
overblik, mens kroppen skriger
efter luft. Udholdenhed, styrke
og en god kondition er vigtige,
men det mentale spil er mindst
lige sa essentielt.

Motivation og glaede

Min motivation kommer fra
gleeden ved at forbedre mig og
folelsen af at treene bade krop og
sind. Det er en fantastisk folelse
at se fremskridt, bade fysisk og
mentalt. Efter en hard treening
sover jeg bedre, og det giver en
folelse af succes at mzerke krop-
pen arbejde effektivt igen efter
en lang periode med skader. Jeg
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— mit fokus er pa at blive bedre.

Konkurrencer kan komme senere.

Nar treeningen foles hard,
minder jeg mig selv om, at det
vigtigste er at mode op. Det
bliver ikke lettere naeste gang,
hvis jeg springer over.

Traening og livsstil

| ojeblikket fokuserer jeg primaert
pa undervandsrugby, da mit
speciale kraever meget tid. Jeg
forseger dog at holde mig aktiv i
hverdagen ved at cykle og ga sa
meget som muligt. Min livsstil har
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Undervandsrugby kan giv motivation og glaede,
treening og livsstil, og feelleskab og holdand.

ikke andret sig markant, bortset
fra, at jeg gar lidt senere i seng, da
traeningerne slutter sent.

Faellesskab og holdand
Sammenholdet i klubben er fan-
tastisk. Folk er sode, stottende
og altid klar til at hjzelpe nye
spillere. Det betyder meget at fa
anerkendelse, nar man forbedrer
sig, isaer nar man er ny i sporten.
Selvom der ikke er et begynder-
hold, er alle villige til at forklare
teknikker og ovelser, hvilket ska-
ber et trygt lzeringsmiljo.
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Der er mange sunde fysiske og psykologiske
fordele ved undervandsrugby ud over den
rene sjov og gleede ved det.
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Fremtiden og personlig udvikling
Mine planer for fremtiden i sporten er
abne. Lige nu handler det om at udvik-
le mine feerdigheder. Jeg drammer
ikke umiddelbart om at blive trener,
men det kan andre sig med tiden.
Undervandsrugby har givet mig en folel-
se af frihed og styrke. Min krop foles hel
igen, og det er en keempe personlig sejr
efter halvandet ars begraensninger.

Hvis jeg skulle beskrive sporten med
ét ord, ville det veere "udfordrende” — men
netop derfor er det ogsa utroligt givende.
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Afsluttende rad

Til dem, der overvejer at prove under-
vandsrugby, har jeg kun ét rad: Prov det!
Hvad er det vaerste, der kan ske? Det kan
veere starten pa en ny passion, som det
blev for mig. [K

SPORTSDYKKEREN NR. 2 - JUNI 2025

Bliv en del af vores nye medieteam
I Undervandsrugby!

Vil du bringe Undervandsrugby hjem til de danske stuer og vaere en del af et nyt
medieteam?

Undervandsrugby er en fantastisk actionfyldt sport der spilles under vandet pa 4 meters dybde i
svgmmehallen. Selvom sporten er intens, spaendende og actionprasget, sa er den desveerre ikke
saerlig tilskuervenlig.

MEN...! Vi har investeret i nyt professionelt streaming udstyr, sa vi nu har muligheden for at bringe
sporten ud til publikum og hele Danmark!

For at fa det til at ske kreever det et team af dygtige og engagerede personer, som vil fa det til at
ske. Vi drgmmer om et medieteam, der bestar af:

Fotograf(er): Du filmer kampene under vandet og fanger de mest intense gjeblikke.
Teknikansvarlig(e): Du sgrger for at det tekniske fungerer bade over og under vand.

Klipper(e): Du redigerer materialet Igbende og sikrer, at seerne far den bedst mulige oplevelse.
Live speakere: (Disse er allerede fundet)

Hvad forventer vi af medieteamet og dig?

o Deltagelse til de 6 arlige elite cups (disse spilles pa seks lgrdage i forskellige svemmehaller i
Danmark)

o At du syntes det er spaendende at opbygge noget fra bunden, at du bidrager med idéer og
ikke forventer at alt er bestemt pa forhand

o At du nyder at bidrage til faellesskabet og arbejde teet sammen med andre engagerede
frivillige

Hvorfor vaere med?

Du far mulighed for at seette dit praeg pa en sport i fremmgang og bringe det til et hgjere niveau.
Rollen i medieteamet er frivilligt, men vi daekker transport og forplejning.

Ved at deltage far du erfaring med teknisk udvikling, live-streaming og sportsdeekning - alt
sammen i en sportsgren, der er lige sa fascinerende, som den er udfordrende.
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Vil du veere med?

Kontakt Andreas pa Andreas_wielandt@hotmail.com @
og bliven del af et dedikeret team, der ggr
undervands rugby tilgeengeligt for alle! "
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Scan QR koden og se hvad Undervandsrugby er.





