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Teknik i idreetten handler om, hvor ef-
fektivt en udgver er i stand til at udfgre
en given beveegelse - f.eks. en dribling
i basketball eller en baghand i tennis.
Jo bedre teknik, jo bedre er en udgver |
stand tilat udnytte sin taktiske og fysiske
kapacitet til at preestere i en given disci-
plin.

Ved at gge din viden om tekniktraening,
leering af bevaegelser og beveegelses-
menstre er tanken, dels at ruste dig til
hurtigere at naerme dig dine udgveres
fulde idreetslige potentiale, dels at lette
kommunikationen mellem dig og dine
udgvere i forbindelse med tekniktrae-
ning.

Haeftet kan give dig den forngdne viden
til at kvalificere den tekniske traening,
men det er kun igennem langvarigt og
systematisk arbejde pa banen, i hallen
eller i vandet, at du kan omszette denne
viden til resultater for dine udgvere.

TEKNIKTRANING
- HVORFOR DET?

|dreettens fire grundpiller er: Fysiologi, psykologi, taktik og teknik.
Tilsammen danner de fundamentet for en analytisk tilgang til idreet-
ten. Traditionelt har idreetten fokuseret pd at optimere de fysiologi-
ske parametre, men i takt med at kravene til preestationerne gges,
er der et stigende behov for at optimere treeningen pa de andre felter.

DEN STORE UDFORDRING!

BAGGRUND FOR TEKNIKTRANING

For dig som traener er der flere udfor-
dringer i forbindelse med at leere ud-
gvere nye teknikker og forfine allerede
tillaerte bevaegelser og bevaegelsesman-
stre.

e Hvordan bliver du som traener
bevidst om udgverens forcer og
udfordringer?

e Hvordan kommunikerer du dine
observationer?

e Hvordan udvikler du gvelser,
som imgdekommer udgverens
udfordringer?

e Hvordan sikrer du, at udgveren
forstar gvelserne?

e Hvordan sikrer du, at gvelserne
har den gnskede effekt?

Heeftet tager udgangspunkt i de ud-
fordringer, du som treener vil opleve i
forbindelse med tekniktraeningen. En
grundleeggende tanke for heeftet er, at
du gennem arbejde med forskellige ob-
servationsmetoder kan gge kvaliteten af
den feedback, som gives til udgveren.
Dette sker gennem en bevidstggrelse af
de méader, hvorpd du iagttager dine ud-
gvere. Ved at stille skarpt p& observati-
ons- og kammunikationsmetoderne kan
du @ge den hastighed, hvormed udgve-
ren leerer og perfektionerer sine bevee-
gelsesmegnstre.

En anden grundlaeggende tanke er, at
du i kommunikation med udgverne kan
fokusere pa fremgang og udvikling frem
for en spgen efter fejl og mangler - altsd
en anerkendende tilgang til udgverne og
deres udvikling. Denne tilgang til leering
kommer til udtryk ved at tilretteleegge
tekniktreening saledes, at den tager
udgangspunkt i udvalgte fokuspunkter
frem for den samlede preestation.




INDHOLD

Haeftet er overordnet opdelt i en praktisk
- 0g en teoretisk del.

Den praktiske del fokuserer pa modeller
og redskaber, som treenerne kan videre-
udvikle og benytte i den daglige traening.
Her er omdrejningspunktet en metode
for, hvordan du kan treene specifikke be-
vaegelser og ferdigheder samt en me-
tode til at beskrive enkelte bevaegelser
og feerdigheder i idreetten.

Den teoretiske del indeholder et afsnit
om biomekanik og et afsnit om neuro-
fysiologi. Disse afsnit udggr baggrunden
for forstdelsen af, hvordan teknikanaly-

ser kan udformes og udfgres. Herefter
kommer et afsnit om leering. Dette er
taenkt som baggrund for en diskussion
om kommunikationen mellem treener
og udgver samt tilrettelaeggelse af tek-
niktreeningen. Haeftet afsluttes med et
afsnit, som klassificerer forskellige typer
af motorisk og teknisk traening, og som
giver treneren et redskab til at vurdere
konteksten for disciplinens tekniske
krav.

| princippet kan du g& i gang med farste
del og straks begynde at implementere
og udvikle haeftets redskaber. Hvis du er
interesseret i at forstd baggrunden for
disse redskaber, anbefales det dog, at
du leeser hele heeftet.

HVAD FAR DU 0G DINE UD@VERE UD
AF DET?

Kvaliteten af tekniktreningen vil altid
vere afhaengig af dine idreetslige er-
faringer i kombination med dine ana-
lytiske og peaedagogiske feerdigheder.
Som traener vil du her f& redskaber til
at systematisere dit arbejde med dine
udgveres tekniske feerdigheder. Du vil
blive bevidst om din rolle som formidler,
og hvordan du kan handtere nogle af de
udfordringer, som opstar mellem dig og
dine udgvere, nar der skal arbejdes med
tekniske feerdigheder. Endelig vil du f&
inspiration til at udvikle og planleegge dit
tekniske arbejde med udgverne.
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| dette afsnit vil der blive introduceret
en metode, hvormed du pd en gang kan
sikre kvaliteten i dine teknikgvelser, en
jeevn progression samt et fundament
for din kommunikation med dine ud-
gvere. Metoden er bygget op omkring
Teknikskemaet, som er et veerktgj til at
strukturere din praktiske tekniktraening.

| lgbet af dine udgveres idreetslige udvik-
ling vil du som traener skulle fokusere pa
den generelle motorik og koordination,
den specifikke motorik og koordination
samt tekniktraening. Uanset hvilken fokus
der prioriteres, er den tilbagevendende
udfordring; hvorledes udformningen, an-

vendelsen og evalueringen af de valgte
ovelser systematiseres og vurderes i for-
hold til formélet.

Et andet vigtigt element i forbindelse
med tekniktreeningen er din kommuni-
kation med udgverne. Uanset hvor gode
dine teknikgvelser ser ud pd papiret, er
de ikke bedre, end det dine udgvere far
ud af dem. For at sikre kvaliteten i tek-
niktreeningsevelserne ma du bygge din
kommunikation op omkring en raekke
fokuspunkter, som kan prioriteres. Ef-
terhdnden som udgverne far fat i det
grundleeggende, kan du gd videre med
de mere specifikke og individualiserede
detaljer.

LING OG
FMFORELSE AF
KTRANING

TEKNIKSKEMA

Et teknikskema skal anvendes som et
centralt dokument, hvor det er muligt at
samle dine informationer omkring en
bestemt feerdighed. | teknikskemaet er
det derfor muligt at sammenholde for-
mal, beskrivelse samt et antal fokus-
punkter, der er vigtige for bevaegelsen.



Teknikskema

Formal: At springe s& langt som muligt inden for de forskrevne regler

Beskrivelse: Laengdespringet deles op i fire delelementer, der hver iszer har betydning for springleengden.

1) Tilleb: Springeren skal opbygge en hgj bevaegelsesmaengde (hastighed] der bliver udgangspunktet for den endelige
springleengde.

2] Afszet: £ndringen af den horisontale hastighed (bevaegelsesmangde] til vertikal hastighed s& kroppen opnar en
optimal afszets vinkel og herved en optimal kasteparabel (sveev)

3] Sveevet: Positionering af kroppen (benene fremme foran kroppen) s& det er muligt at have en lavere landingshgjde
for tyngdepunktet end ved afseettet.

4) Landingen: Fleksion i knae og hofte s& det er muligt at flytte tyngdepunktet frem over feddernes markering.

Keypoint/
Fokuspunkt

Beskrivelse

Optimering

Typiske fejl

Acceleration i
tillgb

At springeren opnar en hgj
bevaegelsesmaengde til
afseettet

Brug af armene (kryds - venstre
arm hgjre ben) og effektivt
fremfgring af svingben. Haelen
skal fgres op under ballen for
svingbenet.

Hastigheden skal stige langsomt
(stigende acceleration).

Tillabslaengde skal tilpasses
lgbehastighed s& den ikke falder
for afsaettet. Kan springeren kun
“styre” 95% af sin maksimale
tillgbshastighed, s& kan der med
fordel anvendes en laengde pa
20-30M. Kan udgveren udnytte
det fulde potentiale s& kan man
ga til den fulde leengde pa 40-50
meter.

Ingen eller kun begraenset
brug af arme ved
lgbeskridt

Hgj acceleration fra start
der ggr at hastigheden
falder fgr afseettet

Afsaetsvinkel

Mest optimale afsaetsvinkel

er ca. 40° og giver leengst
kasteparabel (svaev i springet).
Men gget tillgbshastighed gor
det vanskeligere at opna hgjere
afseetsvinkel end 18-27°.

Med en hgj tillgbshastighed

kan det vaere svaert at opna

den optimale vinkel, men hvis
udgveren saenker tyngdepunktet,
giver det en gget arbejdsvej for
kroppen. Typisk standtid er 0.1-
0.13 sek.

Styrke i stembenets ekstensorer
for at holde den reaktions kraft
der kommer (typisk i omradet
11-16 gange egen vaegt).

Tillgbshastigheden er for
hgj, s& det ikke er muligt
at udfgre rytmen effektivt.

Skridt rytme fgr
afsaet

Vigtig: Dette
fokuspunkt er
paedagogisk/
didaktisk men
er medtaget
som eksempel.

Hvis ud@veren saenker tyngde-
punktet lige fgr afsaettet

giver det en gget arbejdes-

vej. Tyngdepunktet seenkes
ved; fgrst et 8-10% laengere
skridt, herefter et kort. Denne
bevaegelse kan udfgres med en
skridtrytme der for de sidste
fem skridter; 1,,,2,,,3,,,,.4,,5

F& springeren til at klappe
rytmen.

Tillgbet er ikke
systematisk nok til at fa
rytmen sat i gang uden at
der bliver overtradt.
Rytmener1,,2,.3,,..4,..5
eller1,,,2,,3,,4,,.,,5

Stemben

Ved afsaettet skal stembenet
aktivt angribe planken og der
skal udfgres et aktivt svingben

Brug af armene kan gge
stembenets kraft mod planken
(newton aktion=reaktion)
samtidig med at de ggres klar til
sveevefasen.

Rytmen af de sidste
skridt er ikke optimale.
Stembenet er ikke aktivt
nok ved kontakt med
planken.

Ingen brug af arme i
afseettet.
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Keypoint/
Fokuspunkt

Beskrivelse

Optimering

Typiske fejl

Precision pa

Jo teettere udgveren kan

Systematik ved tillgb.

Anvender forskellig

ved landingen

springeren flektere i knae

og hofte for herved at bruge
kroppens bevaegelsesmaengde
til at far bagerste
markeringspunkt til at komme
sé langt som muligt.

forsiden (mave og hoftebgjere)
jo bedre kan han/hun holde
kroppen fremme og seette
markeringen laengst.

planken komme markeringen pa Samme acceleration for tillgb acceleration fra gang til
planken, jo mere af udgverens ved alle spring. gang. Acceleration er
spring teeller. Anvende samme startposition. afheengig af skridtleengde
og frekvens. Hvis
skridtleengden andres
vil det give en anden
afseetsposition eller darlig
afseetsrytme for de sidste
skridt.
Bevaegelse Der findes tre mader at | sveevet vil der for hver Lobeskridt kan veere
under svaev bevaege sig gennem sveevet. bevaegelse med armene skulle vanskeligt at udfgre. Ved
For springere der kommer ud ske en modbevaegelse med kortere (under 7 meter]
over de 7-7.5 meter anvendes benene (aktion=reaktion)] eller p& | springleengde kan det
“lgbeskridt”. Lige meget samme made omvendt. give problemer sa benene
hvad udgveren ggr i luften, Banen og rotation for springet ikke kommer frem foran
kan det ikke sendre den bane er bestemt ved afsaettet og kan kroppen.
svaevet har ved afsaettet. Men ikke &ndres. Det er vigtigt, at
det giver en mulighed for at bevaegelsen i luften er planlagt
positionere kroppen, sa det er fra starten.
muligt, at fa placeret benene
fremme, s& springeren far
en lavere landingshgjde for
tyngdepunktet og herved
mulighed for laengere spring.
Benbevaegelse Ved kontakt med sandet skal Jo staerkere springeren er i For langsom til fleksion

af knae og hofte hvilket
bremser rotationen/
beveaegelsesmaengde hen
over anklen.

Manglende styrke til at
holde kroppen fremme i
landingen

Figur 1. Her er et eksempel pa hvordan et tekniktraeningsskema kan udfyldes, sé det understotter dit arbejde med tekniktraening.

| nogle tilfelde kan det ske, at en fejl |
et delelement er fordrsaget af noget, der
sker tidligere i feerdigheden [tillgbsha-

stigheden indvirker pa afseettet), og man

skal derfor veere opmaerksom pa, hvad
der giver fejlen og &endre dette.

Hvis der opstar nye fokuspunkter, eller hvis
beskrivelsen af faerdigheden skal juste-
res, holdes skemaet lgbende opdateret.

| starten af et forlgb medfgrer teknikske-
maet lidt arbejde, men efterhanden som

det bliver integreret i treeningen, behgver
skemaet ikke ngdvendigvis at blive opda-
teret hver gang.




UDVIKLINGSHJULET

| forbindelsemed tekniktraeningen er det
fordelagtigt, at du som treener, er syste-
matisk nar du udvikler gvelserne til dine
udgvere.

En brugbar metode er illustreret her.
Den bestar af 5 punkter, som du lgbende
ber bergre, nar du laver tekniktreening
med din udgverer.

Metoden er cirkulaer forstdet pd den
made, at du gentager processen hver
gang du har treenet med dine udgvere
- sdledes vil du lgbende blive mere
bevidst om dine fokuspunkter og kom-
munikation.

1. Udformning eller opdatering af

teknikskema

2. Udveelg det vigtigste fokuspunkt for

ferdigheden
3. Traening af feerdigheden
4. Evaluering af feerdigheden

5. Evaluering af gvelsesvalg og

traeningsprogression

Figur 2.

Udformning/opdatering

1
Evaluering \

af gvelser 5

Evaluering 4

af feerdighed \_/

2 Fokus-
punkter

3 Treening

Ved at inddrage udpverne nar du skal evaluerer dine pvelser, vil du kunne accelerare
udviklingsprocessen.

TEKNIKTRZENING - 9

P4 folgende sider kan du laese en
detaljeret gennemgang af udviklings-
hjulets 5 punkter

1" FORMAL MED EN F/ZRDIGHED

For at kunne udvikle den gnskede udfg-
relse af en given feerdighed er det vigtigt
at f& defineret formalet. F.eks. kan for-
malet med at jonglere med en fodbold
vaere at skabe en bedre fodboldspecifik
motorisk forstaelse for, hvordan bolden
hopper pa hhv. foden, laret, brystet og
hovedet samt at forbedre koordinerin-
gen af sparkebevaegelserne i forhold til
at have kontrol over bolden i luften. For-
malet er saledes generelt uden ngdven-
digvis at kunne seettes ind i en specifik
idreetssituation. Anderledes er formalet
for tekniktraening ofte mere konkret og
veldefineret i relation til en idreetssitua-
tion. Formalet med et grundslag i tennis
er at ramme bolden med en sadan kraft
og preecision, at det presser modstan-
deren til at bega fejl eller om muligt at
vinde bolden direkte.

12 BESKRIVELSE AF EN FARDIGHED

Det er centralt at kunne sette ord pa
feerdigheden for at skabe refleksion og
for at udvikle kommunikationen af be-
vaegelsen mellem dig og dine udgvere.
| beskrivelsen af feerdigheden kan det
vaere hensigtsmaessigt at tegne, vise el-
ler p& anden made illustrere, hvordan
den gnskede udfgrelse skal veere. | nogle
tilfelde, ofte med bgrne- og ungdoms-
udgvere, er det oplagt at anvende meta-
forer eller fremhaeve rytmer og/eller sy-
stemer i feerdigheden, nar feerdigheden
beskrives.

Ved udformningen af formalet for og be-
skrivelsen af en feerdighed har du som
traener oftest hovedansvaret, men jo
hgjere teknisk niveau og forstaelse ud-
gverne har, jo stgrre er deres involvering
mulig.
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2 FOKUSPUNKTER FOR EN
FARDIGHED

Fokuspunkterne er referencepunkter,
som definerer et minimum af kvalitet, og
som er essentielle for selve udfgrelsen
uanset udgverens motoriske- og tekni-
ske niveau samt, kropsbygning og styrke.

Fokuspunkter kan veere fglgende:
e Positioner af kroppen

e Timing og rytme

e Forberedende bevaegelser

(f.eks. aktivt pre-straek af muskler
inden en kontraktion]

e Position af redskab eller grebet af
redskabet (ketcher, golfkelle osv.)

e Ngjagtighed, preecision

e Kraft, styrkeforhold

e Hastighed, acceleration

Disse fokuspunkter er saledes koblet
til den feerdighed, der skal indleaeres, og
ikke til udgveren, der skal leere feerdig-
heden. Derfor bestar din opgave i at finde
frem til den enkelte beveaegelses fokus-
punkter og bagefter kommunikere dem
til udgverne.

3" TRAENING AF EN FARDIGHED
- FORBEREDELSER

| dette afsnit er der fokus pa den prak-
tiske implementering af tekniktraening.
Afsnittet er opdelt i flere underafsnit, der
omhandler; forberedelse og udformning
af gvelser, praksisitreeningen, treenings-
planlegning, treethed og organisering.
Der vil veere beskrevet forskellige udvik-
lingsmuligheder i hvert afsnit savel som
en diskussion af vaesentlige problemstil-
linger og eventuelle lgsningsmuligheder.

For du gar i gang med treening af bevee-
gelser og feerdigheder, er det ngdven-
digt, at du har et overblik over, hvordan
progressionen skal ske og hvilken fase
samt hvilke fokuspunkter, der skal trae-
nes.

Typisk vil du have en idé om hvilken pro-
gression, der er gnsket ved indleeringen
af en bestemt faerdighed, men i forbin-

delse med indleeringsfaserne er der
nogle betragtninger i forhold til indhold
og din egen involvering i gvelserne, som
du skal veere opmaerksom pa.

| den praktiske treening bgr du i over-
ensstemmelse med formalet udveelge
en, og maksimalt to, af de opstillede
fokuspunkter. Prioritér fokuspunkterne
og sg@rg for, at udavernes fokus koncen-
treres mod det vigtigste punkt. Nar dette
beherskes pa et tilfredsstillende niveau,
kan fokus vendes mod de lavere priorite-
rede punkter.

Ved indleering af en feerdighed kan ud-
valgte fokuspunkter godt variere afhaen-
gigt af udgvernes niveau og indleerings-
evne. | denne forbindelse vil det veere
hensigtsmaessigt, at fokuspunkterne
@ndres under treeningen, efterhanden
som udgverne behersker de forskellige
elementer | feerdigheden. Du kan som
treener med fordel inddrage udgveren |
udveelgelsen af individuelle fokuspunk-
ter. At lade udgvere veelge deres egne
fokuspunker tvinger dem til at reflektere
over, hvordan de bedst selv leerer en gi-
ven feerdighed.

Uanset udpverens alder, skal du begraense din feedback til 1-2 fokuspunkter,
for udeveren kan bruge din feedback aktivt.



32 TRAENING AF EN FARDIGHED
- UDVIKLING AF @VELSER

Ved udviklingen af teknikgvelser har du
som traener forskellige muligheder for at
@ndre pa sveerhedsgraden.

e Mindske eller forgge beveegelses-
hastigheden

e /Endre positionen, stgrrelsen og
kompleksiteten af omgivelser (teet-
tere pa eller lengere vaek fra malet,
sterre eller mindre mal, antallet af
involverede udgvere)

e /Endre vaegten af redskaber
(tennisketsjer, golfkelle, spyd, osv.)

e Stgtte (modtagning med haender
eller lounge, afseetskasser)

e /Endre udgverens vaegt
(bungy/elastiksystemer)

Mindske eller forage bevaegelses-
hastigheden

Du kan mindske eller forsge bevaegel-
seshastigheden af gvelsen pé forskellige
mader. Benyttes et tillsb kan udgveren
endre afstanden eller bevaegelsesfor-
men under tillgbet (gang til jog eller lgb
til sprint). Rytmer eller systemer i bevae-
gelser og feerdigheder kan ggres lettere
at overskue og laere ved at udfgre dem
langsomt. Det er ogsd muligt at eendre
bevaegelseshastigheden ved at arbejde
mod eller med tyngdekraften. Udnyttel-
sen af tyngdekraften kan eksempelvis
geres pa et skratstillet underlag. Arbejdes
mod tyngdekraften (op ad underlaget),
kreever det en gget indsats for at gen-
nemfgre gvelsen. Arbejdes ned ad under-
laget skal der ikke s& meget energi til at
udfgre gvelsen korrekt.

/ndre positionen, starrelsen og
kompleksiteten af omgivelserne

Ved at @&ndre positionen af rekvisitter,
eksempelvis afstanden mellem kegler
eller haekke, og stgrrelsen, eksempelvis
hgjden af nettet eller stgrrelsen af plin-
ten, kan man aendre sveerhedsgraden af
den udfgrte gvelse. Ved at aendre lan-
dings- eller afsaetsniveauet er det muligt
at gore det lettere eller vanskeligere at
udfgre spring- og landingsfeerdigheder.
Jo flere kegler, heekke og/eller modstan-
dere, der indgar i en gvelse, jo sveerere
bliver den. Samtidig kan antallet af del-
momenter, der indgar i en ferdighed,
0gsd vaere med til at pavirke komplek-
siteten.

Deltagelse

Aktivitets-
hjulet

Redskaber

Figur 3. Aktivitetshjulet

Du kan ved hjeelp af Aktivitetshjulet justere og tilpasse dine aktiviteter ud fra de behov,
der er blandt dine udavere. Aktivitetshjulet tager udgangspunkt i syv elementer, som
alle kan justeres: Aktivitetens fokus, deltagerne, rummet, redskaberne, tiden, hand-
linger eller reglerne. Vil du vide mere om Aktivitetshjulet, sa se "Moderne Svemning”,
Dansk svemmeunion 2001. [Focus 2, 2005, side 48]

Skumtennis er et glimrende eksempel pa hvordan treeneren kan aendre hastigheden og
dermed gore spillet nemmere.




| redskabsgymnastik er der ofte situationer, hvor traeneren i den verbale-kognitive og motoriske fase hjeelper med fysisk stotte.
Senere i leeringsforlobet udbyder traeneren primeert psykisk statte.

Andre vagten af redskaber

Ved at @ndre pa redskabets veaegt er det
muligt at ggre det lettere eller vanskeli-
gere at udfgre bevaegelser. Benytter man
lettere kasteredskaber, ketsjere eller
bolde, ger det bevaegelserne nemmere
at kontrollere og udfgre med forskellige
bevaegelseshastigheder. Lettere redska-
ber kan mindske belastningen pa bade
muskler, sener og led, og dermed ned-
seettes skadesrisikoen. Benyttes tunge-
re redskaber vil bevaegelseshastigheden
oftest nedseettes, og den fortsatte kon-
trol af bevaegelsen stiller starre krav til
styrke og eksplosivitet. Dette vil dog gge
belastningen og dermed gge skadesrisi-
koen.

Stotte

Stgtte kan have to formal. For det farste
kan stgtte underbygge et sikkerheds-
aspekt eller fremme et teknisk moment.
Sikkerhedsstgtte anvendes ved gvel-
ser, som indeholder et risikomoment,
og det kreaever kvalificeret sikkerheds-
modtagning (f.eks. gvelser anvendt i
springgymnastik, trampolinspring eller
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Figur 4. Grafen viser sammenhasngen mellem udformningen og fserdighedsniveau.
Nar en udaver skal udvikle sine tekniske feerdigheder, skal han periodevis ligge i zonen
for neermeste udvikling.



stangspring). For det andet kan statte
anvendes i mindre farlige gvelser, hvor
det kan vaere relevant at stgtte eller fgre
udgverens krop, arme eller ben i en gn-
sket position (f.eks. under gvelser i ka-
stediscipliner eller dans og skgjtedans).

Bruger du som treener stgtte til dine
udgvere, skal du overveje hvorledes og
hvordan det praktiseres. Stgtte kan op-
deles i tre forskellige typer:

Psykisk stotte

Psykisk stgtte anvendes ofte i situatio-
ner, hvor udgveren har brug for treene-
ren som en psykisk ballast for at gen-
nemfgre bevaegelsen. For traeneren er
det ikke ngdvendigt at "hjeelpe” udgve-
ren med fart/kraft, men blot tilstedevee-
relsen er tilstreekkelig. Udgveren udfgrer
bevaegelsen selv, men oplever manglen-
de mod og selvtillid i situationen, hvorfor
psykisk stgtte kan veere afggrende.

Fysisk stotte

Fysisk stgtte anvendes i de situationer,
hvor udgveren ikke selv er i stand til at
gennemfgre bevaegelsen, eller hvor ud-
gveren ikke opndr en gnsket position.
Fysisk stgtte kan bade veere direkte af
traeneren (treeneren guider udgveren) el-
ler indirekte med f.eks. lounge systemer
(rebsystem, hvor udgveren har et balte
omkring ben/hofte/mave). Fysisk statte
anvendes 0gsa i nogle idreetter for at il-
lustrere optimale kropspositioner.

Sikkerhedsmodtagning

Sikkerhedsmodtagning anvendes i si-
tuationer, hvor der er en risiko for,
at udgveren kan komme til skade.
Denne  modtagningsform  anvendes
ofte i idreetter med en hgj sveevefase.

3* TRAENING AF EN FARDIGHED
- TRENINGSPLANLZAGNING

Ud fra et aldersrelateret treeningssyns-
punkt skal du veere bevidst om, hvorledes
traening af generel motorik og koordina-
tion og specifik motorik og koordination
prioriteres (begreberne beskrives i de-
taljer senere). Den generelle motorik og
koordination er grundlaget for mestring
af senere tilleerte bevaegelser og feerdig-
heder og bgr derfor veegtes hgjt i bgrns
tidlige udvikling (0-6 &r). Ofte vil du som
treener opleve, at mange udgvere sag-
tens kan have et behov for at udvikle de-

res basale motoriske og koordinatoriske
feerdigheder. Derfor bgr den type trae-
ning ogsa prioriteres hos eldre udgvere.
Den specifikke motorik og koordination
er | modseetning til den generelle mo-
torik og koordination ikke relateret til
udgvernes kronologiske alder men til
den tid, hvori de har dyrket en speciel
disciplin (eller teet relateret disciplin). |
starten af en udgvers disciplinspecifikke
udvikling bgr den specifikke motorik og
koordination prioriteres hgjt for at skabe
det bedste fundament for den efterfgl-
gende tekniktreening. Hvor meget og
hvor laenge, denne type af treening skal
prioriteres hgjt, afhenger af udgverens
udvikling og den efterfglgende teknik-
treenings kompleksitet. Ydermere bgr du
tage hgjde for, om den idraetten domine-
res af tidlig eller sen specialisering. Jo
tidligere specialisering, jo tidligere bliver
specifik tekniktreening iveerksat.

Ligesom ved al anden trening bgr du
ngje overveje, hvor motorik-, koordinati-
ons- og tekniktraeningen placeres i for-
hold til den lang- og kortsigtede sason-
planlaegning.

| den langsigtede planlaegning ber du tage
hgjde for konkurrencesaesonens udform-
ning og periodisering af anden treening.
| ugerne inden vigtige konkurrencer bgr
der primaert veere fokus pa konkurren-
cespecifikke tekniske elementer, mens
der | grundtreeningsperioder kan veere
mere fokus pa at udvikle den bredere
kropsbevidsthed og bevaegelseskantrol.
| den kortsigtede treeningsplanleegning
skal tidsforbrug og prioriteringen i for-
hold til andre treeningselementer over-
vejes saledes, at hver treningssession
udnyttes optimalt i forhold til treeningens
overordnede formal.

Placering af motorik-, koordinations- og
tekniktraning

For at motorik-, koordinations- og teknik-
treening har optimale betingelser, skal
den placeres, s& den tilpasses udgverens
mentale tilstand. Indlaering af nye bevee-
gelser kreever koncentration og opmaerk-
somhed, og treeningen begr derfor ligger
umiddelbart efter, eller som en del af op-
varmningen. Iszer specifik motorik samt
grundlaeggende og specifik koordination
er oplagt at benytte som opvarmnings-
gvelser. Specifik koordination kan med for-
del benyttes som yderligere opvarmning
inden reel tekniktraening pabegyndes.

I nogle tilfelde kan det vaere en fordel at
fortszette tekniktreeningen efter den fysi-
ske traethed har vist sig.

Hvornar, hvor meget og kvaliteten af
tekniktraning?

Den konkrete mangde af motorik-, ko-
ordinations- og tekniktraening skal do-
seres under hensyntagen til udgverens
motivation, treeningsbelastning og over-
ordnede traeningsplan. | idreetter med
formel eller funktionel teknik (se side
39) er det hensigtsmaessigt at anvende
tekniktreening med hgj intensitet som
den konkurrenceforberedende traening,
mens det i idreetter med kompetitiv tek-
nik vil veere mere hensigtsmaessigt at
prioritere taktiske, spilspecifikke situa-
tioner frem for tekniske elementer.

Treeningsplanleegningen er overordnet
dit ansvar, men udgverne bgr inddrages
for at skabe stgrre forstaelse og accept.

3° TRAENING AF EN FARDIGHED
- TRATHED

Som med al anden traening vil udgveren
under motorik-, koordinations- og tek-
niktreening blive treet, hvilket kan pavirke
udfgrelsen af forskellige bevaegelsesele-
menter. Traethed vil ofte saenke bevee-




gelseshastigheden, kraftudviklingen og
precisionen | bevaegelserne. Desuden
vil beveegelsesgkonomien forringes, s&
der bruges mere energi pad at udfgre
samme bevaegelser, hvilket er uhen-
sigtsmeessigt i bade konkurrence- og
treeningssammenhaenge.

| nogle idraetsgrene har traethedsudvik-
ling under konkurrencerne stor indfly-
delse pa udgvernes udfgrelse af tekniske
elementer (f.eks. boldspil, 200m og 400m
sprint, 3000m forhindringslgb, banecyk-
ling, langrend, og kampsport), mens det
i andre idraetsgrene i hgjere grad er en
lang konkurrencedag og gentagne kort-
varige intense perioder, der har betyd-
ning for udviklingen af treethed (f.eks.
feegtning, idreetsgymnastik og veegtlgft-
ning). | begge tilfeelde er det relevant at
treene motorik-, koordinations- og tek-
niktreening til en maerkbar treethed hos
udgverne. Nar treethed udvikles af denne
type treening, vil de svageste musk-
ler blive treette forst, hvilket kan give
en god indikation af, hvor der mangler
styrke og/eller udholdenhed. Desuden
kan man med denne traening opbygge
en hensigtsmaessig ledstabilitet, krops-
stammestyrke og treening af mindre
muskler. Det er vigtigt at understrege, at
motorik-, koordinations- og tekniktrae-
ning ikke bgr gennemfgres efter anden
hard treening [f.eks. konditions- eller
styrketraening), da denne traening ofte er
forbundet med en hgj grad af udtraetning
af bade hjerne og muskler, hvilket ger
udbyttet af motorisk-, koordinatorisk-
og teknisk betonet treening begreenset.

3¢ TRAENING AF EN FARDIGHED
- ORGANISATION

Konstruktionen af gvelser er typisk en
treeneropgave, men udgverne kan og skal
inddrages bade direkte og indirekte. Hvis
udgverne ikke udfgrer en given gvelse
hensigtsmaessigt i forhold til gvelsens
formal og fokuspunkter, mé& du ggre
dig overvejelsen; skal gvelsen aendres/
justeres eller skyldes det manglende
engagement eller koncentration hos
udgverne? Hvorvidt udgverne synes en
given gvelse er for let, sveer, sjov eller
kedelig ber ogsé inddrages i udviklingen
og tilpasningen af en gvelse. Du kan ind-
drage udgverne i udviklingen af en gvel-
se ved at lade dem bestemme (inden for
mere eller mindre faste rammer], hvor-

dan gvelsen skal se ud, og hvilke tilpas-
ningsmuligheder der skal veere.

Med udgangspunkt i den enkelte gvelses
fokuspunkter bgr organiseringen af tek-
niktreeningen sezettes i forhold til den tid,
der er til radighed, facilitetens mulighe-
der, deltagere og regler. Aktivitetscirklen
er en god model, der kan anvendes til
udvikling, tilrettelzeggelse samt juste-
ring af tekniktreeningen, s den tilpasses
de praktiske problemstillinger i under-
visningen.

| den praktiske udfgrelse af traeningen
har udgverne ansvaret for at veaere foku-
serede og koncentrerede under moto-
risk, koordinatorisk eller teknisk sveere
gvelser. Som treener skal du pointere
vigtigheden af koncentration og fokus
under treeningen og desuden stimulere
udgvernes motivation for at treene (se
side 34).

Blok, seriel eller randomiseret traening

Ved gennemfgrelsen af den daglige koor-
dinations- og tekniktraening bgr du vaere
opmaerksom pa, at den kan organiseres
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pa tre forskellige mader. Hver metode
har fordele og ulemper, sa du skal over-
veje, hvornar du med fordel kan benytte
dig af en bestemt form.

Bloktreening benyttes hovedsageligt ved
teknikker af kort varighed, sdsom drops i
badminton eller straffekast i basketball.
Metoden er her, at udgveren gentager
en lukket faerdighed (se side 37) om og
om igen for p& den made hurtigt at etab-
lere et snaevert, men detaljeret motorisk
skema.

En anden metode er randomiseret trae-
ning, hvor udgveren gentager forskel-
lige lukkede feerdigheder efter hinanden.
Hvert enkelt faerdighed er adskilt af en
kort pause, og de udvalgte feerdigheder
kommer i en vilkérlig reekkefalge.

En tredje mulighed er at organisere trae-
ningen som seriel traening. Her seetter
du en raekke udvalgte teknikker sam-
men til en serie, som s& udfgres. Det
besluttes pa forhand, hvor mange gange
serien skal gentages umiddelbart efter
hinanden.

Det er vigtigt at du som treener, lobende involverer dine udgvere i evaluering og

udvikling af teknikgvelser.




De forskellige metoder kan med fordel
kobles til forskellige laeringsfaser. Blok-
treeningen er fordelagtig i den farste
verbal-kognitive fase (se side 32, hvor
udgveren skal stifte bekendtskab med
en ny teknik. | forhold til randomiseret og
seriel traening vil udgveren hurtigt opleve
en teknisk forbedring gennem bloktrae-
ningen.

N&r en udgver har stiftet bekendtskab
med en teknik og skal til at leere at bruge
den i forskellige situationer (motorisk-
og automatiseringsfasen), vil det vaere
en fordel at skifte til seriel og randomi-
seret treening. Selv om praestationskur-
ven vil falde, s& vil der pa sigt opstd en
bedre laering hos udgveren, da udgveren
i hgjere grad tvinges til at reflektere over
de aktuelle teknikker. Idreetter, som ho-
vedsageligt bestar af lukkede feerdighe-
der sdsom gymnastik og visse atletikdi-
scipliner, vil fortsat kunne have fordel af
bloktraening, da det ligner konkurrence-
miljget meget.

Ved bloktraening vil udgveren i hgj grad
“bare” kopiere de tidligere beveaegelser,
mens ud@veren tvinges til konstant at ar-
bejde med nye situationer ved isar ran-
domiseret traening.

Som ved al anden leering rodfeestes den
bedre og hurtigere, hvis udgveren far tid til
at teenke over; hvad der skete, hvordan der
blev handlet, hvad resultatet blev og hvor-
dan det kan optimeres. Den randomise-
rede treening skaber rammerne for denne
refleksion. Ved treening af eliteudpvere kan
det veere sveert at seette udfordrende ran-
domiserede gvelser op. Her kan dit fokus
vaere pd at skabe nye opgaver frem for at
genbruge gamle pvelser.

Systematisk last eller varieret treening
En anden metodeovervejelse, du skal
foretage i forbindelse med organiserin-
gen af tekniktreening, er, hvorvidt den
skal organiseres systematisk last eller
varieret.

Med systematisk &st treening forstas, at
den ramme, hvorunder tekniktraeningen
foregar - blok, seriel eller randomiseret
- er den samme. Det kunne eksempel-
vis veere i volleyball, hvor udgveren tree-
ner en modtagning - hvis smashet altid
kommer med den samme hastighed og
vinkel, og udgveren star i den samme
position, s& er rammen (&st. Modsat

ser det ud, hvis rammen er systematisk
varieret - s& er de forskellige variabler
overvejet og systematiseret sdledes, at
udgveren udfordres optimalt. | udgangs-
punktet vil det i den motoriske og isaer
I automatiseringsfasen veere fordelagtigt
at benytte sig af systematisk varierede
traeningsmetoder, da leeringen her er
bedre og hurtigere end ved systematisk
(&st treening.

4" EVALUERING AF EN FARDIGHED

| dette afsnit er der fokus pé evalueringen
af og arbejdet med ineffektive bevaegel-
ser. Der vil vaere en gennemgang af inef-
fektivitet | bevaegelser, fejlretning samt
feedback og tilbagemelding til udgveren.

Ineffektivitet ved en feerdighed

Under traeningen bgr udgvernes ferdig-
heder lgbende evalueres. Hvis beveegel-
serne ikke opfylder formalet og/eller
ligner beskrivelsen, skal den manglende
effektivitet korrigeres. Ineffektivitet i et
beveegelsesforlgb kan groft opdeles i tre
kategorier:

Grundlaeggende

Grundlzeggende ineffektivitet ger, at
feerdigheden ikke kan gennemfgres. Det
kan skyldes alt fra manglende styrke til
basal forstaelse for bevaegelsen. Grund-
lezggende ineffektivitet opstar ofte i den
motoriske fase.

Optimering

Ineffektiv optimering kan opsta, nar feer-
digheden kan gennenfgres, men uden
gennemslagskraft. Feerdigheden kan i
princippet udfgres efter formalet, men
der anvendes ungdig meget energi. Det
vil for eksempel veaere uhensigtsmaes-
sigt, hvis effektiviteten af en bevaegelse
begraenser udfgrelsen af efterfalgende
bevaegelser [f.eks. et svagt afseet inden
et volleyballsmash). Disse fejl opstar ofte
i den motoriske fase samt tidligt i auto-
matiseringsfasen.

Astetisk

/stetik har ikke nogen direkte begraens-
ning pa feerdigheden, men har i sesteti-
ske idreetter stor betydning for vurde-
ringen (gymnastik, udspring, skejtelgb)
af preestationen. Denne ineffektivitet er

Dve

Test

Feerdigheder

Figur 5 viser hvordan du som traener kan integrere en stigende maengde af tests, i takt

med at udevernes feerdighedsniveau stiger.

Faerdighedstest

niveauer.

Efterhdnden som udgveren naermer sig automatiseringsfasen, kan det vaere sveert at opret-
holde motivationen. Ved at indfgre faerdighedstests kan det fungere som en motiverende fak-
tor. Du skal veaere opmaerksom pa, at testene ikke ma veere sveerere, end at udgverne oplever
en hgj grad af succes - altsé skal du konstant tilpasse malsaetningen med udgverens progres-
sion. Udover en gget motivation kan metoden 0gsd veere med til at gge udgvernes bevidsthed
om udfgrelsen, da de kan szette den i relation til noget mere faktuelt.

Veer opmaerksom pa, at test ikke er det samme som konkurrence. Testene skal udelukkende
rettes mod udgverens aktuelle feerdighedsniveau - ikke i relation til de andres faerdigheds-

N

_______________________________
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udelukkende begraenset til automatise-
ringsfasen, men skal selvfglgelig rettes
pa samme made som de andre ineffek-
tiviteter.

Fejlretning/ feedback under feerdigheds-
gvelsen

Det er essentielt, at du som treener giver
feedback til udgveren omkring manglen-
de preestation i en feerdighed. Men som
beskrevet under afsnittet "Sanserne” (se
side 20) har udgveren sine egne informa-
tionskilder, der skal veere en vigtig del af
udgverens evne til at opfatte og udfgre
bevaegelsen. Tilbagemelding fra dig er
ekstern feedback, hvor den feedback,
udgveren far fra sanserne i kroppen, er
intern. Hvis udgveren for ofte bliver gjort
opmerksom pa sin praestation, kan der
opstd en afheengighed af treenerens
eksterne tilbagemelding i stedet for en
udvikling af udgverens evne til at tolke
intern feedback.

Ekstern Feedback
Ved tilbagemelding til udgveren skel-
nes mellem to typer af kommunikation:

“Kendskab til resultatet” eller "Kend-
skab til udfgrelsen”. "Kendskab til resul-
tatet” kunne veere tilbagemeldingen om,
at tennisspilleren ikke ramte inden for
banen i et grundslag, mens "Kendskab
til udfgrelsen” kunne veere tilbagemel-
dingen om udgverens manglende tilba-
gesving i slaget. "Kendskab til resulta-
tet” er ofte forbeholdt idraetter, hvor man
ikke direkte kan se resultatet (f.eks. bue-
skydning), hvorimod “Kendskab til udfg-
relsen” anvendes i stort set alle idraetter.
"Kendskab til resultatet” kan ogsa veere
anvendeligt ved treening af bgrn, hvor det
ikke altid er intuitivt, hvad der er godt, og
hvad der kan forbedres.

Direkte og indirekte feedback
Tilbagemeldingen til udgveren kan op-
deles i to kategorier: Direkte og indirekte
feedback. Ved direkte feedback gives en
konkret tilbagemelding om, hvad der
skal til for at forbedre preestationen.

Indirekte feedback er en coachende til-
gang til dialog mellem traener og udgver
om en teknisk udfgrelse. Udgangspunktet

Na&r du giver feedback til en udgver, modtager udaveren det som “ekstern feedback". Husk at der ikke altid er overensstemmelse

mellem det du fortzeller og det udeveren oplever.

er, at udgveren far feedback om, at han
ikke opnar en optimal bevaegelse og et
efterfolgende spargsmal om, hvad der
kunne forbedre den. Resultatet af udagve-
rens refleksion kan veere givet som direk-
te feedback tidligere. Refleksionen kan
vaere med til at bevidstggre udgveren om
den interne feedback i forbindelse med
preestationen og dens relation til treener-
ens iagttagelser. Det kraever en hvis alder
og modenhed hos udgveren, fgr indirekte
feedback er hensigtsmaessig at anvende.

Feedback og motivation

Feedback under tekniktreeningen kan
anvendes til at gge motivationen hos ud-
gveren. Den bgr tage sit udgangspunkt
i den positive del af preestationen, som
kobles til det, der var knap s& godt. Dette
efterfolges af konkrete bud pa en kor-
rektion. F.eks. ved et tennisslag: "Det var
bedre med armens tilbagesving - prav at
holde kroppen en smule mere oprejst,
nar du rammer bolden”.

En anden méade at opbygge feedbacken
er at tage udgangspunkt i udgverens op-




Feedback skal veere konstruktiv - altsd mé du altid komme med lesningsforslag, nar du papeger
noget som skal rettes til.

levelser: "Hvad oplevede du?” efterfulgt
af "Jeg oplevede...”. Med udgangspunkt
i at det er jeres kommunikation omkring
feerdighederne, som er centrale, kan
dette veere en fordelagtig metode, da |
far afstemt hinandens oplevelser af ud-
forelsen og gget udgverens selvbevidst-
hed.

ﬁrsagen til at ferdigheden er ineffektiv?
Ved konstateringen af en ineffektivitet er
det vigtigt, at du stiller spgrgsmal om,
hvad arsagen er. Umiddelbart kan det
virke abenlyst, men fundamentet for in-
effektiviteten kan vaere camoufleret.

Typiske arsager:

1. Udgveren har en mangel.

2. Den tekniske gvelses opstilling er for
kreevende.

3. Udfgrelsen af gvelsen stemmer ikke
overens med formalet, eller fokus-
punkterne kan veere mangelfulde.

ﬁrsagssammenhaeng - sekventielle
beveaegelser

Nogle bevaegelser [sekventielle eller se-
rielle) er sammensatte af andre mindre

adskilte beveegelser. Funktionaliteten af
de enkelte mindre bevaegelser kan have
stor indflydelse pd resultatet for den
samlede beveegelse. | sddanne sekven-
tielle beveaegelsesforlgb er det vigtigt, at
forudgdende beveegelser ikke begreen-
ser den naeste bevaegelse. Nogle gange
vil du opleve, at den fejl, du ser ved én
bevaegelse, skyldes en ineffektivitet i
en tidligere bevaegelse. Det er vigtigt at
sammenholde den sekventielle bevee-
gelse som en helhed og samtidig forstd
dens enkeltheders betydning. "Man skal
kunne fokusere pd treeerne, men opleve
skoven!”

Prioritering af fejl i forbindelse med
feerdighedstraening

Nar man planleegger sin ferdigheds-
treening, er det vaesentligt, at du bevarer
overblikket over hele feerdigheden (hvad
er arsagen til ineffektiviteten), samtidig
med du prioriterer imellem: Grundlaeg-
gende ineffektivitet, ineffektiv optime-
ring og aestetisk ineffektivitet. Endeligt
er det vigtigt at fastholde udgveren i en-
kelte fokuspunkter, der afhjeelper pro-
blemerne.

4? PRAKTISK ANALYSE AF EN
FARDIGHED

| dette afsnit er der fokus pd bevaegel-
sesanalyse, der er en del af evalueringen
af feerdigheder. Der gives en introduktion
til forskellige metoder du kan benytte til
at analysere bevaegelser, og hvorledes
det kan anvendes ved tilbagemeldingen
til udgveren.

Du har som treener forskellige metoder
til at analysere og vurdere en udgvers
beveegelser og samtidig bevidstggre ud-
gveren om eventuelle korrektioner.

. Direkte visuel evaluering

. Visuel sammenligning (via model)

. Videooptagelse og afspilning

. Video p& video-sammenligning med
model

5. Kinematisk bevaegelsesanalyse

S~ NN —

Direkte visuel evaluering

Direkte visuel evaluering er den simple-
stemetodeogerdinevnetilatevaluereen
beveaegelse ved at kigge pa udgverens ud-
forsel. Fordelen ved denne evaluerings-




18 - TEKNIKTRAENING

behov, s du ikke bruger ungdigt meget tid pa opgaven.

metode er, at den er hurtig og ikke kree-
ver udstyr. Overleveringen af dine kor-
rektioner sker pa baggrund af dine evner
til sprogligt at kommunikere med dine
udgvere. Udfordringen kan veere, at du vil
fokusere pa& de elementer, du kan iagt-
tage, mens hurtige og/eller sma bevee-
gelsesvariationer vil veere usynlige.

Visuel sammenligning (via model)

Ved hurtige og/eller komplekse feerdig-
heder kan det ofte veere vanskeligt at
observere de mekanismer, der ggr, at
nogle udgvere er i stand til at udfgre be-
vaegelsen optimalt. Her kan du med for-
del tage udgangspunkt i en optimal mo-
del og gennem sammenligning finde de
fokuspunkter, hvor der er forskel. Under
tilbagemeldingen til udgveren er det vig-
tigt ikke kun at formidle forskellen, men
0gsa fokusere pd ligheder (giver selvtil-
lid), og hvad udaveren skal arbejde med
for at opnd en bedre preestation. Anven-
delse af en model giver mulighed for en
visuel bevidstgerelse om det gnskede
resultat.

Videooptagelse og afspilning

| nogle bevaegelser/feerdigheder kan det
veere sma justeringer der resultereriden
optimale udfgrelse. Eksempelvis inden
for gymnastikken kan det vaere vanske-
ligt at se armbevaegelsen i en salto med
skrue. | sddanne situationer kan det blive
ngdvendigt at anvende videooptagelse
for at kunne se bevaegelsen i langsom
gengivelse og fastfryse positioner, s
treener og udgver tydeligt kan se og for-
std problemstillingerne. Fordelen er en
gget ngjagtighed, mens en ulempe er,
at det kraever udstyr og tid. Brugen af en
computer og software (f.eks. SkillCaptu-
re) kan afhjelpe mange af problemstil-
lingerne ved videoanvendelse i traening
og idreetsundervisningen. Ved anvendel-
se af video er der mulighed for en visuel
bevidstggrelse af korrektioner gennem
udgverens egen praestation. Desuden
vil du som traener kunne afstemme dit
“sprog” med udgveren og dermed un-
derbygge en feelles forstdelsesramme,
da udgverne visuelt kan se, hvad du prg-
ver at beskrive igennem din feedback.

Der er flere forskellige metoder til at analysere dine udgveres tekniske praestationer. Vaelg metoden udfra dit aktuelle detaljerings-

Video pa video sammenligning med
model

Modelsammenligning med video er en
sammenkaedning af de to foregdende
evalueringsmetoder. Hvis det er sveert
at forstd, hvordan en udgver kan magte
beveegelsen bedre end andre, og forskel-
len ikke kan observeres direkte, er det
muligt at kombinere metoderne. Denne
evalueringsmetode kan benyttes med et
software program som f.eks. SkillSpec-
tor (se side 42).

Kinematisk bevaegelsesanalyse

Ved en kinematisk bevaegelsesanalyse
er det muligt at arbejde indgdende med
beveegelsernes mekaniske forhold, som
vil blive beskrevet i afsnittet om biome-
kanik (se side 26). | denne analyse seet-
tes der tal pa det udgveren ger [position,
vinkel, hastighed, tyngdepunkt osv.).
Dette gor det muligt at belyse, preecis
hvilke forhold der er afggrende for en
optimal udfgrelse. Videobaseret kinema-
tisk beveegelsesanalyse kan kun udfgres
med en computer og et analyseprogram



(f.eks. SkillSpector] og er ikke velegnet
til direkte tilbagemelding til udgveren.

Hvilken analysemetode og hvornar?

Der er selvfalgelig forskel pa den infor-
mation, der kan udnyttes af de forskelli-
ge analysemetoder. Men det er samtidig
vigtig, at du forholder dig til tidsforbruget
og den teknologiske udfordring, der er
ved de enkelte metoder.

Som treener er det vigtigt, at du fglger
enkelthedsprincippet. Hvis ineffektivi-
tet kan korrigeres med visuelle analy-
ser og mundtlige tilbagemeldinger, s
er der ingen grund til at benytte video-
udstyret.

| analysen og evalueringen af bevaegel-
ser og feerdigheder bgr du inddrage ud-
gveren for at skabe stgrre forstaelse for
de korrektioner, der skal foretages. Som
alternativ til den klassiske feedback fra
treener til udgver kan du lade udgverne
std for feedback til hinanden. Dette giver
ofte en anden form for evaluering, der
kan skabe stgrre refleksion over treenin-
gen hos udgverne. | dagligdagen er det
ofte mest effektivt, at du benytter dig af
direkte visuelle evalueringer og model-
sammenligning.

Udfording

Direkte visuel evaluering
Model sammenligning
Video feedback

Video model sammenligning

Kinematisk analyse

TEKNIKTRZENING - 19

Tidsfor-
brug

Detalje
niveau

Tabel 1. Skematisk oversigt over analysemetoder og anvendelsesmuligheder.

5 EVALUERING AF @VELSESVALG 0G
TRAENINGSPROGRESSION

Du bgr jeevnligt evaluere brugen af
motorik-, koordinations- og tekniktrae-
ning. Til denne evaluering kan falgende
sporgsmal veere relevante:

e Hvordan passer treeningen ind i for-
hold til anden fysisk traening i relation
til tidsforbrug?

Har den praktiserede treening fgrt til
gmhed og treethed, der har vaeret uhen-
sigtsmaessig for anden fysisk tree-
ning?

Treeneren ma farst klarleegge arsagen til ineffektiviteten; er den grundlseggende, opstaet
i optimeringsfasen eller er den aestetisk funderet - herefter fastlsegges fokuspunkterne.

e Hardevalgte gvelserhaftenpassende
sveerhedsgrad i forhold til den enkelte
udgvers motoriske, koordinative og
tekniske niveau?

e Var der en passende progression |
sveerhedsgraden i de valgte gvelser?

e Har de valgte gvelser haft et passende
underholdningsniveau, s& udgverne
forblev motiverede?

e Har de valgte gvelser stimuleret den
gnskede beveaegelseskontrol og krops-
bevidsthed hos udgverne?

Formalet med din egen evaluering er at
tvinge dig til at forholde dig kritisk til din
egen praksis. Dermed vil du blive mere
bevidst om, hvordan treeningen stimule-
rer udgvernes udvikling. Uanset om du
udvikler gvelserne selv, eller anvender
gvelser andre treenere har udviklet, bgr
du altid vurdere effekten af treeningen
for dine udgvere. Det vil veere fordelagtigt

jeevnligt atinddrage dine udgvere i denne

evaluering.



20 - TEKNIKTRAENING

Den fgrste del af haeftet handlede om,
hvordan du som treener udvikler og til-
retteleegger motorik-, koordinations- og
tekniktraening. Den anden del af haeftet
omhandler en reekke emner, der gen-
nemgar de teoretiske overvejelser, som
ligger bag den praksisorienterede fgr-
ste del. Det fgrste afsnit vil introducere
dig til, hvordan mennesket fungerer
med hensyn til at udfgre og leere be-
vaegelser - herunder aspekter sdsom
kroppens egne informationskilder (in-

Interne og eksterne sanser

Interne \

\

Figur 7.

Ekstern visuel

Muskeltene
Intern

NEUROFYSIOLOGI

terne og eksterne sanser) samt kontrol
og optimering af bevaegelser.

SANSERNE

Mennesket har en reekke sanser, der
registrerer og videresender informa-
tioner, som ligger til grund for vores
regulering af bevaegelser. Sanserne kan
sammenlignes med den maleenhed,
der er monteret pa bilens hjul og som

Eksterne

Ledreceptorer

afgiver et signal til speedometeret om
bilens hastighed. Hastigheden regulerer
vi gennem speederen, s& den stemmer
overens med forhold og de krav, der stil-
les fra myndighederne. | kroppen findes
der ikke et decideret speedometer, men
der er sanser, som er langt mere avan-
cerede, end vi i dag kan genskabe med
mekanik og elektronik.

Kroppens sanser kan opdeles i to for-
skellige kategorier: Eksterne sanser, der




De eksterne sanse bruger udgveren til at
vurdere egen position i forhold til med/
modspillere eller rekvisitter.

registrerer og signalerer, hvis omgivel-
serne giver besked. Og interne sanser,
som registrerer, nar kroppen giver be-
sked. Eksempler pd& kroppens eksterne
sanser er; fglesansen, synssansen samt
hgresansen. Af interne sanser har krop-
pen; muskel-receptorer (muskelten), se-
ne-receptorer (seneten), led-receptorer
og ikke mindst balancesansen. Interne
sanser betegnes 0gsd som propriocep-
torer eller kinaestetiske sanser.

EKSTERNE SANSER

Folesansen

| huden har kroppen forskellige senso-
rer, som giver information omkring tryk,
bergring, temperatur samt smerte.
Specielt i fysisk betonede idreetter ggr
man brug af disse sanser. For eksem-
pel er det vigtigt i fodbold at kunne fale
modstanderens bevaegelser ved neer-
kampe for at kunne reagere hensigts-
maessigt.

Synssansen

Med gjnene registrerer vi visuel infor-
mation om positionen af objekter i vo-
res omgivelser og af kroppens stilling i
forhold til omgivelserne. Synssansen er
sammensat. Vi har dele, der bestemmer
objekters placering, deres afgreensning,
stgrrelse, form og belysning. En anden
del seetter farve pd objekterne, og en
tredje del er saerlig fglsom for objekter,
der bevaeger sig gennem synsfeltet. Af-
stand bedgmmes med begge gjne, og

det er derfor sveert at bedgmme afstand,
hvis man mangler synet pa det ene gje.

Horesansen

Hgresansen ger os i stand til at opfatte
lyde, lydens styrke og lydkildens place-
ring i rummet. Derudover understgtter
hgrelsen rum-, retnings- og afstands-
fornemmelsen.

Balancesansen

| gret er der placeret et sansesystem,
derinformerer os om hovedets placering
i forhold til lodlinjen og derved oriente-
ringen af kroppen. Derudover er balan-
cesansen fglsom over for tyngdekraften
samt linezre (ikke roterende bevaegel-
ser) og accelerationer (sendringer i ha-
stigheden).

INTERNE SANSER - PROPRIOCEPTO-
RER/KINAESTETISKE SANSER

Muskel-receptorer [muskeltene)

| musklerne findes smé& receptorer [mu-
skeltenel, der er snoet rundt om mu-
skelfibrene, og som giver information
om musklens leengde. Udover informa-
tion om musklens leengde giver recepto-
rerne ogsd information om, hvor hurtigt
muskelleengden andrer sig. Z&ndrer
musklens leengde sig hurtigt, giver det
et stgrre signal end ved langsomme mu-
skelsammentraekninger

Senetene

Senetene er smé receptorer, der sidder i
senen, og som hafter musklen til knog-
lerne. Informationen, der kommer fra

Balance-sansen er vigtig i alle idreetter, men det bliver meget synligt i fx. skajtedans,

hvor der skal balanceres pa en knivseeg.




disse receptorer, angiver den kraft, som
treekker i musklen enten under kontrak-
tion eller passiv udstraekning.

Smerte-sensorer

Smerte-sensorer sidder over hele krop-
pen og giver information om ekstreme
belastninger, som overskrider kroppens
formaen. Informationen burde fa per-
sonen til at lave en modbevaegelse, der
afhjaelper problemet, men da smerte-
receptorer ikke er specielt hurtige, gar
det i nogle situationer galt, og udgveren
kommer til skade.

Led-sensorer

| leddene, der forbinder kroppens bevee-
gelige dele, findes receptorer, som giver
information om kropsdelenes position i

Muskeltene

Smerte-
sensor

Senetene

Figur 9. Kroppens interne sanser.

Ydre ore

Indre ore

Buegange

Ligevaegtsorgan

Sneglen

Mellemgret

Figur 8. Vestibulzersanseopbygningen. Ligevaegtsorganet, sneglen og buegangene

Muskel-
aktivering

Ledsensor

Besked til/fra hjernen




forhold til hinanden, og ved hvilken ha-

. .. Sensorisk hjernebark
stighed positionen eventuelt sendres. J

Basale ganglier Motorisk hjernebark

CENTRALNERVESYSTEMET

Opbygningen

Centralnervesystemet bestar af; stor-
hjerne, lillehjerne, rygmarven og den
forlaengede rygmarv. | sammenspil med
den sensoriske information er det cen-
tralnervesystemets opgave at aktivere,
kontrollere og regulere kroppens bevee-
gelser.

Storhjernen

Hjernestammen Lilehi
Centralnervesystemet er opbygget af illehjernen

utallige nerveceller, som hver isaer be-
star af et cellelegeme med en eller flere
udlgbere (axoner). Nervetradene, der gar
mellem centralnervesystemet og san-
serne, udggr det perifere nervesystem.

Inddeling af rygmarven

Cervicale del

Muskelaktivering

| rygmarven er der nerveceller, som
samler signalerne til de enkelte muskler.
Aktiveringen af musklerne er bestemt ud
fra summen af alle input, der samles |
disse nerveceller. Inputtet til nervecellen
kommer fra bade kineestetisk (direkte
input - proprioceptorer) information og
viljestyret information (indirekte input - '
nerveceller hgjere oppe end rygraden)

og er baseret pa informationer (syn, ba-

lance, hgrelse, vilje osv.), der behandles i

hjernen, fgr det gives videre til nervecel-

len og derved muskelaktiveringen.

Thoracale del

Udsnit af rygmarven

Lumbale del

Sacrale del
Kontrol af bevaegelser acrale de

Med udgangspunkt i kroppens sanser og
centralnervesystem kan man opstille en
model for kontrollen og herved regule-
ringen af bevaegelser.

Coccygeale del

Figer 10. Centralnervesystemets opbygning.

SANSER | PRAKSIS

Forestiller man sig en atletikudgver pa vej over en hzk, er det
muligt at beskrive de situationer, hvor de proprioceptive og ki-
naestetiske sanser er aktive. Hvis vi tager udgangspunkt i af-
saettet, for udgveren skal over hakken, sd vil der vaere en stor
informationsmangde fra hofteleddet, der hvor forreste ben
fares hen over hakken. Ballens muskulatur vil samtidig give
et kraftigt signal om udstraekningen. Fra det modsatte ben vil
der vaere information fra senetene (larets muskler iszr), hvor
der udvikles stor kraft i afsaettet. Kommer udgveren ikke til-
straekkeligt hgjt over haekken, er der selvfglgelig mulighed for
at sld knaet i haekken og derved fa aktiveret smerte recepto-
rerne i omkring slag stedet og det underliggende vaev.

N




Kroppens reflekser

Et eksempel pd muskelkontrol og re-
gulering er den mekanisme, vi kalder
en refleks. En meget velkendt refleks
sker, ndr man ved et kort, hurtigt slag
under knaeskallen far benet til at sparke.
Tilsvarende sker, nar man falder i sgvn
i skolen sent pd eftermiddagen eller i
toget pd& vej hjem fra arbejde, og man
sidder og nikker med hovedet. Sgvnen
far nakkemusklen til at slappe af, og ho-
vedet falder forover. Faldet udstraekker
nakkemuskulaturen, der far muskel- og
sene-receptorerne i nakkemusklerne til
at sende information direkte til musk-
lens nervecelle, hvorefter der afsendes
et aktivt signal til musklen om at treekke
sig sammen og hovedet lgftes med et
ryk. Forsinket i forhold til refleksen kom-
mer der information til hjernen, som
0gsa bidrager til aktiveringen af musklen
(hvilket far nogle til at vagne). Falsomhe-
den af refleksen kan bade forsteerkes el-
ler formindskes gennem viljekontrolleret
aktivering.

Muskelregulering

Med udgangspunkt i modellen er der
nogle interessante forhold ved regule-
ringen af musklerne i forbindelse med
preestationsrelaterede  beveaegelser i
idraetten. Typisk tager et kraftigt slag
eller stgd omkring 0,04 sekunder. Sam-
menholdes dette med, at det tager ca.
0,05 til 0,08 sekunder, fgr informatio-
nerne fra muskel-receptorerne og sene-
receptorerne nar rygraden, og mellem
0,08 0g 0,12 sekunder fgr informationer-
ne nar hjernen, er der visse begraensnin-
geriforhold til at kontrollere og regulere
slaget baseret pad denne information.
Mange idraetsrelaterede bevaegelser er
sammensatte af simple bevaegelser som
slag, stgd, kast, spark, afseet, treek osv.
Generelt for disse beveegelser er, at de
typisk er meget korte (0,04 - 0,3 sekun-
der) og derved ikke kan kontrolleres
baseret pa proprioceptiv information fra
muskler, led eller sene-receptorer.

Mange, der har kastet en bold for at
ramme et bestemt mal, har haft oplevel-
sen af at kaste, og allerede inden bolden
er vek fra hdnden, har man fornemmet,
at den rammer helt skaevt. Desveerre
kan man ikke ggre andet end at accep-
tere kastet og regulere bevaegelsen ved
neeste forsgg.

N

Regulering af kroppens muskelaktive-
ring opdeles i to kategorier: Lukket requ-
lering, hvor informationen fra senso-
rerne kan anvendes til direkte andring
af muskelaktivitet. Eller 8ben regulering,
hvor bevaegelsen skydes af, og regule-
ringen/kontrollen af bevaegelsen sker
efterfglgende baseret pad det samlede
feerdige resultat.

Aben og lukket regulering

Aben regulering anvendes ved hurtige
bevaegelser, hvor det ikke er muligt med
etdirekte inputtilreguleringen af muske-
laktiviteten. Aktiveringen af de forskel-
lige muskler i bevaegelsen er baseret pa
et forudbestemt og justeret muskelakti-
veringsprogram kaldet et motorisk ske-
ma. Motoriske skemaer er organiseret i
hjernen ag fastlaegger de grundlaeggen-

Model af kroppens muskelregulering

de detaljer ved feerdigheder - det der gar
igen - og er aben for variation, som sker
fra gang til gang.

Lukket regulering af muskelaktivitet er
forbeholdt langsomme bevaegelser, som
f.eks. roligt lgft, balance, statisk position
osV.

| forhold til ovenstdende model og be-
tragtninger er essensen, at mange pree-
stationsrelaterede bevaegelser | idraet
er baseret pad aben regulering og der-
med styret af et forudbestemt motorisk
skema. Som traner og underviser er det
hensigtsmaessigt at forstd, hvorledes
disse skemaer opstar i centralnervesy-
stemet, og hvilke metode der fungerer
bedst, nar man skal danne og optimere
motoriske skemaer hos udgverne.

Hjernen  Beveegelse
Identifikation .
Selektion el
Regulering
Reference }—V sammen-
/ ‘ () ligning
‘ Skema ‘ 1
A
‘ Rygmarv F—
A ‘
Muskl
| uskler g€ Muskelkraft
‘ Leengde
—
‘ Bevaegelser | Ledposition
Kropsposition
A
‘ Omgivelser } f
Visuel
Lyd

Figur 11 viser en model for hvordan udgveren starter bevaegelser og hvordan de koncep-
tuelt udfares og reguleres. @nsket om en bevaegelse starter i vores hjerne hvor den er
genstand for identifikation (problemstilling - hvad, hvor og hvorfor], selektion af skema
[muskelaktivering] samt tilpasning [regulering). Efter et passende skema og justering er
valgt igangseettes skemaet der gennem rygmarven far musklerne til at aktivere. Musk-
lernes aktivering udfarer kroppens bevaegelser der pavirker omgivelserne.

Pilene fra musklerne, bevaegelser og omgivelser gar tilbage til hjernen og viser hvilke
informationer [proprioceptorer] vi kan bruge til at “fornemme” resultatet af bevaegel-
serne. Alle informationerne bliver sammen med en “intern” reference (vores méal med
beveegelsen] sammenlignet og resultatet brugt i en senere neeste bevaegelse. Pilen der
peger fra musklerne til rygmarven er kroppens reflekser.
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Biomekanik er et redskab til at beskrive
og forklare mekaniske aspekter i forbin-
delse med en udavers tekniske feerdig-
heder. En grundleeggende forstéelse for
biomekanik er derfor vaesentlig, bade
nar en udgver skal analyseres nar tekni-
kgvelsen udveelges, og ndr iagttagelser-
ne bagefter skal formidles til udgveren.
Med udgangspunkt i videoanalyse giver
dette afsnit en grundleeggende forkla-
ring af de mange forskellige parametre,
der kan studeres.

En idreetsudgvers bevaegelse er et re-
sultat af musklernes arbejde (interne
kreefter] og eksterne pavirkninger, sa-
som modstandere eller tyngdekraften
(eksterne kreefter).

Biomekanikken er opdelt i kinematik
samt kinetik. Kinematikken er den del af
biomekanikken, der anvendes til at be-
skrive hele kroppens eller kropsdelenes
bevaegelser. Med kinematikken er du i
stand til at beskrive, f.eks. hvor langt el-
ler hurtigt en arm bevaeger sig, eller hvor
ensartet den flytter sig. Med kinetikken
er det muligt at beskrive noget om de in-
terne og eksterne kraefter, der er pa spil.
Kinetikken er funderet i Newtons fgrste,
anden og tredje lov om bevaegelser.

BIOMEKANIK

Pa billedet nedenunder er illustreret en
gymnastisk bevaegelse, der har et tillgb
til en trampolin med efterfglgende ind-
spring, afsaet, sveevefase samt landing.
Bevaegelsen indeholder mange forskel-
lige tekniske aspekter og anvendes som
et gennemgdende eksempel ved beskri-
velsen af biomekanikkens forskellige
elementer.

Tilleb og enkelt salto med halv skrue.

Det overordnede formal med beveegel-
sen er at kunne udfgre s& mange rotatio-
ner samt skruer som muligt, idet svaer-
hedsgraden er genstand for karakter-
givningen. For at kunne udfgre en gget
sveerhedsgrad er det ngdvendigt at opnd
en sa lang sveevetid som muligt, hvilket
kreever en stor springhgjde.




Et eksempel pa acceleration er de forste 30 m ved sprint, hvor udpgveren konstant sger sin fart.

Formalet med tillgbet er at opbygge en
bevaegelsesmaengde, der kan omseet-
tes i trampolinen til springhgjde. Tillgbet
er karakteriseret ved fgrst at accelerere
kroppen for at give den hastighed. Ind-
springet anvendes til at rotere kroppen,
s& den kan angribe trampolinen pa en
made, som medfgrer, at den kinetiske
energi i kroppen overfgres optimalt til
fledrene | trampolinen. Ved afseettet
omseettes noget af den energi, der er
overfgrt til trampolinen, til at accele-
rere kroppen op. Afsaettet giver foruden
springhgjde ogsa rotation. Under svaeve-
fasen er det muligt at eendre p& kroppens
form og herved udnytte den rotation, der
er opndet i afseettet. F.eks. er det muligt
at ggre kroppen mindre og herved gge
rotationshastigheden. Omvendt kan man
0gsd gere kroppen stgrre for derved at
nedsaette rotationshastigheden og sikre
en stabil landing.

LINEARE BEVAGELSER, POSITION,
HASTIGHED OG ACCELERATION

Hvis du forestiller dig gymnastik-ek-
semplet indsat i et koordinatsystem, er
det muligt at beskrive tillgbet som be-
vaegelse i X-retningen og springhgjde i
Y-retningen. Dette er en linezer bevee-
gelsesbeskrivelse, som anvendes til at
beskrive kroppens eller kropsdelenes
beveegelse i rette linjer frem og tilbage
samt op og ned. Lineare bevaegelser
kan angives ved position, hastighed eller
acceleration.

Position og afstand

Position forteller os noget om, hvor
kroppen er pd et bestemt tidspunkt. Po-
sitionen kan ogsa angive kropsdelenes
indbyrdes position pd et bestemt tids-
punkt. Afstand i forbindelse med positi-
on er relateret saledes, at den forteeller,

hvilken afstand kroppen eller kropsdele
har flyttet sig fra en position tilen anden.
Position og afstand angives ofte i meter.

Hastighed

Ved tillgbet er formalet, at kroppen op-
nar en hgj hastighed, s det er muligt
at pavirke trampolinens fjedre mest
muligt. Hastighed er et element, der
ger det muligt at beskrive, hvor hurtigt
kroppen (tyngdepunktet) eller kroppens
enkelte dele flytter sig fra en position til
en anden, dvs. forholdet mellem den til-
bagelagte afstand og den tid det tog. Ha-
stighed males i flere forskellige enheder,
men ofte anvendes meter/sekund (m/s)
eller kilometer/time (km/t).

Acceleration

Acceleration er en vigtig komponent i
mange idretsgrene. | forhold til den
gymnastiske beveaegelse starter udgve-
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ren tillsbet med hastigheden 0 m/s og
accelerer kroppen til en hastighed fgr
indspringet. Accelerationen beskriver,
hvor hurtigt en hastighed andres over
tid og males i enheden meter/sekunder?
(m/s?) eller kilometer/time? (km/t?). Ac-
celeration kan anvendes til at beskrive,
hvor ensartet en bevaegelse udfgres.

Tyngdeaccelerationen
Tyngdeaccelerationen er et lidt specielt
biomekanisk element, men er et udtryk
for kroppens tiltraekningskraft mod jor-
den. Tyngdeaccelerationen angives som
en konstant pd 9.81m/sec?. Det betyder,
at hvis en tarnspringer springer ud fra
en 10 meter-vippe, sa vil udgveren veere
ca. 20cm over vandet efter et sekunds
frit fald.

Rotations akser samt bevaegelser

Efter tillgbet er det under indspringet til
trampolinen ngdvendigt at rotere krop-
pen, s& der er mulighed for at pavirke
trampolinen, og fjedrene udstrekkes
mest muligt. Der er forskellige mulig-
heder, hvorved biomekanikken kan be-
skrive rotation af kroppen:

e Rotation omkring led, hvor to krops-
dele flytter sig i forhold til hinanden.

e Saltorotation omkring kroppens akser.

e Rotation omkring eksterne enheder,
som f.eks. gymnasten i en reckstang
eller fodens kontakt med gulvet under
l@b.

Rotation/vinkel

Under afseettet i trampolinen m& gym-
nasten veere | stand til at streekke hoften
for at gge pavirkningen at trampolinens
fiedre, og for at opnd optimal afsaetsvin-
kel for sveaevefasen. Udstreekningen af
hoften kan beskrives som en rotation af
hofteleddet, og rotationen kan angives
som en vinkel i grader eller radianer.

Krops-planer

<—— Median plan

Frontal plan

e

—— Transversal plan

Figur 12. Krops-planer




Rotationshastighed

For at forstd hvor mange saltorotationer
det er muligt at udfgre under sveevefa-
sen, er det ngdvendigt at vide, hvor me-
get rotation over tid gymnasten er i stand
tilat udfgre. Rotation over tid kaldes ogsa
rotationshastighed og angiver, hvor stor
en vinkelafstand, der tilbagelaegges over
tid. Rotationshastighed angives som vin-
kelhastighed og males i grader/sekund
(°/s) eller radianer/sekund (rad/s]. En
stor rotationshastighed giver gymna-
sten mulighed for flere saltorotationer
end ved en lavere rotationshastighed pa
samme sveaevetid. For gymnasten er det
derfor vigtigt bade at optimere sveevetid
og rotationshastighed.

Rotation og acceleration

Ved rotationer er det ogsa muligt at be-
skrive, hvor ensartet den udfgres gen-
nem acceleration. Acceleration af rota-
tion kaldes vinkelacceleration og angiver
andring i vinkelhastighed. Vinkelaccele-
ration males i enheden grader/sekund?
(°/s?) eller radianer/sekund? (rad/s?.

TYNGDEPUNKT

Kroppens tyngdepunkt skal ses som
et ligeveegtspunkt for hele kroppen. Li-
gevaegtspunktet er defineret som det

punkt, der forener ligeveegten af krop-
pen for alle tre retninger X, Y og Z. Under
en sveevefase vil rotationen ske om krop-
pens tyngdepunkt.

INERTIMOMENT

Inertimoment kan beskrives som krop-
pens modstand mod rotation. Er krops-
delene under en saltorotation langt
(f.eks. strakt salto] fra omdrejnings-
punktet (tyngdepunktet), har man et
stort inertimoment. Ligger kropsdelene
teet (f.eks. sammenlukket salto) p& om-
drejningspunktet, har man et lille iner-
timoment.

BEVZAGELSES 0G ROTATIONS-
MZANGDE

Har kroppen en hastighed, har den til-
svarende ogsa en beveegelsesmangde.
Beveegelsesmaengden er bestemt ved
produktet af kroppens hastighed samt
vaegt og kan bruges til at beskrive, hvor
meget arbejde udgveren ideelt kan ud-
fore. F.eks. kan en gymnast med hgjere
hastighed og samme vaegt udfgre et
stgrre arbejde pd trampolinens fjedre
end en gymnast med lavere hastighed og
samme vaegt. Har to gymnaster samme

Figur 12. Tre forskellige inertimomenter. Lukket salto, hofte, strakt.
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tillgbshastighed, vil den gymnast med
stgrst vaegt, kunne udfgre det stgrste ar-
bejde pa trampolinens fjedre.

Rotationsmaengden er bestemt ved pro-
duktet af kroppens rotationshastighed
og inertimoment. Den indbyrdes afhzen-
gighed mellem rotationsmaengde, rota-
tionshastighed og inertimoment kan ud-
nyttes til at udfgre flere saltoer pad sam-
me sveevetid. Udgveren har mulighed for
atendre inertimomentet (gore sig sterre
eller mindre i luften] - ved mindre iner-
timoment gges rotationshastigheden og
dermed muliggeres flere rotationer pa
den samme sveevetid. Men tilsvarende
er det ngdvendigt med et stgrre inerti-
moment og herved mindre rotationsha-
stighed i slutningen af sveevefasen for at
opna en kontrollerbar landing.

Newtons fgrste lov angiver, at "Et legeme
som ikke er pavirket af en kraft, eller af
kraefter der opheever hinandens virkning,
vil enten veere | hvile eller foretage en jaevn
retlinet beveegelse”. Det skal forstds pa
den made, at hvis kroppen fgrst har en
beveegelses- eller rotationsmeengde, sa
vil den bevare denne til den udsaettes for
en ydre kraftpavirkning. Efter afseettet i
trampolinen er gymnasten kun pavirket
af tyngdekraeften (hvis der ses bort fra
vindmodstand), og derfor vil gymnasten
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kende sin bevaegelsesbane [se senere
under kasteparabel] og rotationsmaeng-
de, der vil veere konstant indtil landingen
pa nedspringsmatten. Dette faktum, at
beveegelses- og rotationsmaengde ska-
bes i afsaettet og ikke kan aendres i svee-
vefasen, ggr, at udeverens potentielle
muligheder for at korrigere bevaegelser
i luften, udelukkende er bestemt ved af-
seettet.

KASTEPARABEL

Kroppens bevaegelsesmaengde under
svaevefasen er konstant, og derfor er det
muligt at bestemme svaevetid samt tyng-
depunktest bane fra afseet til landing
pa baggrund af afsaettet. Tyngdepunk-
tets bane under svaevet vil altid folge
en parabel, hvor hgjden og leengden er
bestemt af afseettet gennem forholdet
mellem horisontal og vertikal hastighed,
der definerer afsaetsvinkel samt den re-
sulterende hastighed af kroppens tyng-
depunkt.

KINETISK OG POTENTIEL ENERGI

For at opnd springhgjde er det ngdven-
digt, ved hjeelp af trampolinen, at opnd
vertikal hastighed. Vertikal hastighed af
tyngdepunktet opnds ved, at gymnasten
bruger noget af sin kinetiske energi fra
tillgbet til at udstreekke fjedrene. Ud-
streekningen af fjedrene ger, at der op-
bygges potentiel energi i fjedrene, der
efter "opbremsningen” kan pavirke gym-
nasten og give vertikal hastighed.

| svaevefasen opnadr gymnasten poten-
tiel energi, der er bestemt ved tyngde-
punktets afstand til landingsfladen og
angivet i samme enheder som kinetisk
energi. Nar gymnasten er i svaevefasens
toppunkt, er den kinetiske energi nul og
den potentielle energi starst mulig. Ved
landingen er den kinetiske energi stgrst
mulig, mens den potentielle energi er lig
nul.

Der er selvfglgelig mange flere elemen-
ter i biomekanikken end dem, der har
veeret anvendt til at beskrive et trampo-
linspring. F.eks. friktion, luftmodstand,
spin, impuls osv. Hvis afsnittet har givet
interesse for at studere mere om em-
net, findes der en del litteratur, som gar
yderligere i dybden med emnet.

Skruerotation i en svaevefase
- konvertering af rotations-/
vinkelmomentum.

Skruebevaegelser kan startes pa
flere mader, og den mest effek-
tive made er ved at konvertere
rotationsmoment fra en akse til
en anden. Denne konvertering
opnds ved at "veelte” kroppen
ud af den stabile saltorotation
omkring saltorotationen. Man
vaelter kroppen ved at flytte
kropsdelene, sa der opstar en
ubalance i forhold til tyngde-
punktet.
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De to foregdende afsnit har handlet om,
hvordan kroppen neurologisk styrer be-
vaegelser, og hvordan vi via biomekanik-
ken kan omsaette bevaegelserne til tal
eller malelige storrelser. Dette afsnit
har til formal at give en kort introduk-
tion til motorisk udvikling samt generel
leeringsteori. Afsnittet er veesentligt i
forhold til at forstd, hvorledes leering af
feerdigheder sker, og hvordan det kan
anvendes til optimering af udgvernes be-
vaegelsesfaerdigheder under udviklingen
af teknikgvelser i treeningen.

MOTORISK UDVIKLING

N&r bgrn begynder deres motoriske ud-
vikling falger de en naturlig progression.
Den begynder med, at bgrnene leerer
at vende sig og sidenhen krybe, sidde,
kravle, std, ga, lobe, snakke, sparke,
sl& osv. Progressionen virker mere el-
ler mindre forudbestemt og felger bade
kompleksiteten af beveegelserne, men
0gsd barnets fysiske formaen.

For hver gang et barn eller en udgver
leerer nye beveegelsesfeerdigheder, ud-
vikler han forbindelser i hjernen, kaldet
skemaer, der udggr den nye bevaegelse
og derved faerdigheden.

Hvis deriudviklingen af bgrn eller en ud-
gver springes et trin over, eller der sker

LARING

en for hurtig progression, kan det resul-
tere i motoriske skemaer, der er sveere at
tilpasse. | udviklingen af bgrn og udgvere
er det vigtigt, at der holdes en fornuftig
progression, som fglger beveegelsernes
kompleksitet og fysiske krav til styrke, sa
forbindelserne og dermed de motoriske
skemaer er tilstraekkelig modnet, fgr der
forseettes.

Treeningen af bevaegelser med mang-
lende optimal teknik laver ogsa forbin-
delser og motoriske skemaer i hjernen
pa samme made som beveegelser med
optimal teknik. Hvis ikke udgveren kor-
rigeres tidligt i eventuelle ineffektive be-
vaegelser/teknikker, risikerer udgveren,
at yderligere progression senere i ud-
viklingen bliver vanskeliggjort. At eendre
et allerede modnet motorisk skema er
muligt, men det kreever talmodighed og
masser af tid.

TEKNIKTRANING - DET LANGE
TRAK!

Formalet med tekniktraening i forbindel-
se med idreet er, at der opstar en tyde-
lig permanent laering. | arbejdet med at
udvikle udgverens tekniske feerdigheder
kan du som treener maske ikke direkte
se, at leeringen sker, men du kan obser-
vere resultatet af den. Resultatet kan pa-
virkes pa mange mader, og blot det at du

er til stede, kan vaere nok til at resultatet
bliver bedre. Dette er dog ikke leering,
men en midlertidig effekt.

Som traener er det vigtigt, at du forstar,
at dine udgvere sjeeldent selv kan skelne
mellem optimale og ikke-optimale be-
vaegelser. Det er vigtigt, at du har for-
stdelse for denne begraensning og er
bevidst om, at det er dit ansvar at ggre
udgveren bevidst om, hvad og hvordan
der skal treenes.

LARINGSFASER

Leering af nye beveegelser kan groft op-
deles i tre faser: Verbal-kognitiv fase, den
motorisk fase og en automatiserings fase.

Verbal-kognitiv

| den verbal-kognitive fase star udgveren
over for problemet: "Hvad skal jeg ggre?”
Udgveren skal i den fase blive klar over,
hvad malet med bevaegelsen er. For at
sikre optimal leering af bevaegelsen og
hgj leeringsmotivation, mé du som tree-
ner veere opmaerksom pa, om dine ud-
gvere har de forngdne forudseetninger
for at opna en tilfredsstillende fornem-
melse af succes i forbindelse med laerin-
gen af den nye bevaegelse.

Under den verbal-kognitive fase arbejder
udgveren med planlaegning af det moto-




Udpvere tilegner sig nye teknikker gennem 3 faser: den verbal-kognitive fase, den motoriske fase og automatiseringsfasen.
Tidligt i forlobet skal udaveren forsts teknikken, sidenhen skal de leere at bruge den.

riske skema. Udgveren er i princippet
ikke i gang med at lave et nyt motorisk
skema, men prgver at udnytte eksiste-
rende fra andre bevaegelser, der minder
om den nye, som skal leeres. Jo stgrre et
beveegelsesrepertoire (andre motoriske
skemaer] udgveren har, jo nemmere er
det at danne det nye skema.

Motorisk fase

| denne fase arbejder udgveren praktisk
med den verbale instruktion, og pa at fa
den konverteret til et identisk bevaegel-
sesmgnster. | denne fase skal der veere
en god kommunikation mellem traener
og udgver for at sikre, at der arbejdes
effektivt mod den optimale beveegelse.
Hvis det i denne fase opleves, at udgve-
ren ikke kan honorere kravene til bevae-
gelsen, skal det overvejes, om progres-
sionen har veeret for hurtig, og om det
var for tidligt at starte med denne bevee-
gelse.

Det motoriske skema begynder at tage
form, og forbindelserne mellem hjer-

necellerne modnes og bliver steerkere. |
den motoriske fase er der gode mulighe-
der for at justere det motoriske skema.

Automatiseringsfase

| denne fase har udgveren en god for-
nemmelse af det nye beveegelsesmgn-
ster. Det kan dog stadigveek variere
noget i kvalitet afhaengigt af udgverens
fokus og koncentration. Dette forbedres |
takt med traening. Det motoriske skema
er nu sa modnet, at aktiveringen kan
foregd automatisk og naesten uden be-
vidst kontrol fra udgveren.

Deter meget individuelt, hvor lang tid der
anvendes pa de forskellige faser, men
generelt er der nogle feelles traek. Arbej-
det med den verbal-kognitive fase samt
overgangen og starten af den motoriske
fase vil ofte ga relativt hurtigt. Under
den motoriske fase vil leeringen aftage |
hastighed, og der kan til tider opsta stil-
stand eller kriser i forlgbet. Efterhdnden
som automatiseringsfasen er i gang, vil
der opsta en udglatning, og leeringen er

begraenset til sma justeringer eller til-
pasninger af det motoriske skema.

Nar en feerdighed er indleert og beher-
skes i alle situationer og variationer, har
udgveren naet ekspertniveauet. Nar der
er tale om en idraetsdisciplin, som skal
udfgres pa ekspertniveau, er en tom-
melfingerregel, at der skal treenes 8 -
10.000 timer. Her skal du som treener

| efterdret 2007 lykkedes det hgjde-
springerne Donald Thomas fra Ba-
hamas at vinde VM (med et spring pa
2,35m), selvom han kun havde traenet
hgjdespring siden foraret 2006. Han
havde dog en lang karriere bag sig som
basketballspiller pa eliteniveau. Fysio-
logisk og teknisk havde han opbygget
de grundforudsaetninger, der skulle til,
men naerstuderer man hans teknik, vil
man se, at der er et stort teknisk uud-
nyttet potentiale.

N



Kreever stor tilstedevaerelse
af treener, stgtte, eventuel
begreaensning fart/kraft

Kraever tilstedevaerelse af
treener, eventuel korrigering
og statte

Kreever mindre tilstedeveerelse af
treener, ingen stgtte ngdvendigt,
kan involvere at skulle anvende
mere fart/kraft en ved normal
bevaegelse

Tabel 2. | skemaet kan du se hvilken rolle og opgaveportefalge du ma forvente i de forskellige leeringsfaser.

veere bevidst om, at feerdigheder fra én
disciplin kan overfgres til andre discipli-
ner, og at man derfor ikke udelukkende
skal bedgmme en udgvers potentiale ud
fra, hvor mange ar han har dyrket en be-
stemt disciplin, men ogsa inddrage an-
den aktivitet.

OPDELING | HEL- OG DELELEMEN-
TER?

Ved indleering af komplicerede eller sam-
mensatte bevaegelser anvendes i mange

Laerings fase

Motorisk fase

Verbal-Kognitiv

idraetter muligheden for opdeling af be-
vaegelser i delelementer og traening af
disse. Ved traening af delelementer er
“delen” selvfglgelig en "del” af en hel-
hed, men ikke ngdvendigvis en del at det
motoriske skema for hele bevaegelsen.
Sagt med andre ord, s& kan det veere
to forskellige motoriske skemaer, som
aktiveres et for delelementet og et for
hele bevaegelsen. Et eksempel kunne
veere traeningen af smash i volleyball,
hvor man isoleret arbejder med slaget,
hvor udgveren fokuserer pad at ramme
bolden s& effektivt som muligt. Altsa et

Automatiseringsfase

1-2 uger 3-9 maneder

Tid
1-2ar

Figur 13. P& grafen ses hvordan tilegnelse af en ny faerdighed gar hurtigt i starten.
Efterhdnden som der skal fokuseres pa detaljer for at opna fortsat progression, tager

det leengere tid.

delelement, hvor der ikke arbejdes med
det fulde skema "volleyballsmash” med
tillgb, afsaet, sveevefase og slag. Her er
det altsa to forskellige skemaer, der ak-
tiveres, og derved bliver udgveren ikke
ngdvendigvis bedre til at smashe under
kamp, selvom han forbedrer sig i stden-
de smash under traeningen. Ved treening
af delelementer er det vaesentligt, at
formalet med gvelserne er klart og ses i
forhold til den samlede bevaegelse.

Generelt er det sveert at sige noget om,
hvor lang tid de enkelte faser tager, da
det er afheengigt af udgverens forud-
seetninger, hvor meget tid der bruges
pa treeningen af den specifikke feerdig-
hed samt udgverens motivation for at
leere feerdigheden. Som treener ma du
dog forvente, at hvis udgveren prioriterer
traening af en faerdighed to til tre gange
om ugen, sa vil den verbal-kognitive fase
typisk tage én til to uger, den motoriske
fase tre til tolv méneder og automatise-
ringsfasen ét til flere ar.

Motivation for laering

Ofte er det ikke ngdvendigt at motivere
en udgver til at leere noget nyt. | forbin-
delse med automatiseringsfasen kan
der opstd situationer, hvor udgveren
naesten mestrer bestemte faerdigheder,
der kun kraever mindre korrektioner for
at veere optimale. Dette vil medfgre stil-
stand i leeringen, som igen kan medfgre
en manglende motivation hos udgveren.
Tilsvarende kan udgveren miste motiva-
tionen i situationer, hvor bevaegelserne
har et hgjt risikomoment, eller nar der
opstar problemer med udfgrelsen i den
motoriske fase.



Hvad ggr man, hvis man har et ineffektivt motorisk skema?

Forste skridt er, at udgveren bliver bevidst om, at det motoriske ske-
ma, som anvendes, ikke er optimalt, og hvis yderligere progression
skal opnds, skal der arbejdes med en anden bevaegelse. Bevidstge-
relsen kan ske gennem en dialog eller direkte fysisk, hvor udgveren
selv kan fornemme, at det naeste niveau i progression ikke kan lade
sig ggre. Visuelt kan det opnds med video, eventuelt med direkte sam-
menligning med en model.

Naeste skridt i forlgbet er at planlaegge et traeningsforlgb med gvelser,
der eristand til at bryde det indleerte motoriske skema.

Ofte kan det veere relativt nemt at leere en udgver et nyt motorisk
skema (for samme bevaegelse), hvis der anvendes en langsommere
hastighed, men ofte veelges det automatiserede (forkerte /gamle)
skema, nar hastigheden af bevaegelsen sattes op.

Med udgangspunkt i udgverens bevidstggrelse af bevaegelsen er det
centralt, at du gennem en dialog med udgveren fastlaegger fokus-
punkter, og hvilket formal bevaegelsen har. For at fa aktiveret et nyt

motorisk skema ma der endres pa de fokuspunkter, udgveren allere-
de har. Det kraever stor koncentration hos udgveren, hvis et ineffektivt
bevaegelsesskema skal a&ndres, og det er vigtigt, at tekniktreeningen
er placeret, s& udgveren er modtagelig og koncentreret.

Et stort dilemma med andring af et motorisk skema er, at der skal
anvendes forholdsvis meget tid pa tekniktraening, og det kan til tider
blive sveert at motivere udgveren til at fortsaette. Det bedste ville selv-
folgelig veere, at der arbejdes intensivt pa at rette fejlene, inden man
fortsaetter en progression. Ofte vil man over en kortere periode skulle
g8 pé kompromis, hvor det m& accepteres, at nogle beveegelser er in-
effektive for senere at arbejde videre med forbedringerne.

Definition pa motorisk laering:

Motorisk leering er et szt af processer i forbindelse med treening eller
erfaring, der henleder til permanente andringer i ens evne til gget/
forbedret resultat.

| automatiseringsfasen kan det veere de-
motiverende at skulle ligge i bassinet
treening efter treening og lave de samme
svgmmegvelser. | situationer hvor der
arbejdes med optimering af bevaegel-
sesmgnstre, er din stgrste udfordring
som treener at finde alternativer for de
samme bevaegelser. Det kan veere for-
delagtigt at inddrage udgveren i, hvorfor
der arbejdes s hardt pa teknikken, og at
udgveren pa et rimeligt niveau stilles til
ansvar for at forbedre den.

Ved bevaegelser med et risikomoment,
hvor udgveren ikke selv fgler sig fysisk
parat, kan en feelles forstaelse for, hvor-
dan situationen gribes an, hjaelpe udgve-
ren. Dette kan veere med fysisk modtag-
ning, verbal motivering eller lignende.
Som traener skal du i disse situationer
0gsd veere opmaerksom pa, at nogle ud-
gvere motiveres af et moderat pres til at
overskride greenser. Det kraever, at du
har forstdelse, indlevelse og erfaring
med udgverne, sa du ved, hvor langt du
kan g& med dine udgvere.

| den motoriske fase kan der opstd mindre
tilbagefald, hvor en feerdighed eller be-
vaegelse pludselig ikke mestres i samme
grad, som den tidligere har veeret prak-
tiseret. | denne situation skal det vurde-
res, om udgveren skal udfgre “lettere”

teknikgvelser, der ggr det muligt at me-
stre beveegelsen igen, eller om der skal
igangsaettes en anden og lettere gvelse.
Det er essentielt, at der udfgres et stort
antal korrekt udfgrte bevaegelser.

Ved tekniktraeningen skal der veere over-
ensstemmelse mellem dine og udgve-
rens ambitioner. Som treener kan du pa-

N

virke udgveren meget, men det er fgrst
i jeres feelles erkendelse af mal, delmal
og hvorledes det kan opnas, at der op-
star en feelles motivation. Det gger sand-

synligheden for succes.

I forbindelse med tekniktraening kan udgverne miste motivationen, Her er traenerens
vigtigste opgave at variere pvelserne, sa teknikken treenes, men udvikles pa forskellige

mader.
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IDRATSFARDIGHEDER

Feerdigheder i idreetten bestar at alt
fra meget simple til meget komplekse
beveegelser. | dette afsnit vil der blive
preesenteret en metode til, hvordan du
kan skelne idreetsferdighederne fra
hinanden. Forstdelsen for idreetsfer-
dighedernes forskellighed giver et godt
fundament for at forsd prioriteringen,
planleegningen samt organiseringen af
tekniktraeningsgvelser.

Nar en eller flere bevaegelser bliver sat
sammen og placeret i en veldefineret
sammenhang, som feks. i en idreets-
gren, en undervisningssituation eller i
en hverdagsrelateret situation, kan det
kaldes en feerdighed. At kunne kaste
en amerikansk fodbold kontrolleret, at
kunne spille et bestemt stykke musik pa
klaver eller at kunne skreelle kartofler
uden at skeere sig, kan betragtes som
feerdigheder.

MOTORIK -
KOORDINATION -
TEKNIK

At "klikke” pa en mus, er en meget simpel bevaegelse, mens det at spille violin er meget
komplekst.

At kaste er en grundleeggende motorisk faerdighed, men nar kastet foregar med en
héndbold og formélet er at vinde en handboldkamp, sa er det en teknisk faerdighed.



Der er en vaesentlig forskel pa idreetter og de faerdigheder, der indgar. En hvilken som helst
idreets-feerdighed kan opdeles i to kategorier (3bnede og lukkede feerdigheder), der er defi-
neret med udgangspunkt i de omgivelser feerdigheden udfgres i. Ved lukkede faerdigheder
arbejder udgveren med

bevaegelser, hvor der ikke skal tages hgjde for eendringer i omgivelserne. Lukkede feerdig-
heder anvendes primaert i gymnastik, stor trampolin, skgjtelgb, dans, skydning osv. Ved &bne
idraetsfeerdigheder arbejder udgveren med bevaegelser, som skal tilpasses til omgivelserne,
eller som er baseret pd omgivelserne. | disse situationer er det vigtigt, at der konstant tages
hgjde for de @endringer, der sker i omgivelserne, og at det rette bevaegelsesskema anvendes.
Hertil skal den forudbestemte regulering af beveegelsesskemaet ogsa vaere tilpasset, sa det
passer optimalt til situationen. Abne feerdigheder anvendes blandt andet i fodbold, badmin-
ton, tennis, klatring, mountainbike, orienteringslgb - altsd idreetter, hvor der er en direkte
modstander, eller hvor omgivelserne og miljget ikke pa forhand er givet.
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Bevaegelserne sker som en kombina-
tion af eksterne kreefters pavirkninger
pa kroppen og musklernes arbejde med
at flytte den. Musklernes sammentraek-
ning, tyngdekraften, den elastiske kraft
fra en trampolin eller kraften fra en
modstander, nar udgvere stgder sam-
men, kan bidrage til udgverens bevaegel-
ser. Muskelkraften er den eneste kraft,
udgvere har direkte kontrol over, og den
afhaenger af (som tidligere beskrevet)
bade fysiologiske, anatomiske og biome-
kaniske forhold.

Et enkelt "tramp” med foden er en adskildt feerdighed. En cykelrytter der gentager det

| komplicerede bevaegelser sasom et samme “tramp”igen og igen gar det til en seriel feerdighed.

kast eller spark kan der veere mange
muskler involveret, og i simple beveae-
gelser kan der veere f& muskler involve-
ret. Kompleksiteten af en bevaegelse er
koblet til flere faktorer sdsom; antallet
af muskler og led involveret, hvor omfat-
tende bevaegelsen er, antallet af rotati-
onsakser samt hastigheden af bevaegel-
sen.

Skydning er et eksempel p& en lukket feerdighed. Hvorimod cykling p& mountainbike er en
feerdighed, hvor udeveren konstant ma tilpasse sine tekniske feerdigheder til nye situationer.

Idreetsfeerdigheder kan udover “abne” og "lukkede” inddeles i yder-
ligere tre underkategorier: Adskilte, serielle og kontinuerte faerdig-
heder, hvilket afggres af udformningen af faerdigheden.

Adskilte ferdigheder er defineret ved at have en klar begyndelse og
afslutning og er ofte kortvarige. At kaste, sparke eller sla er centrale
adskilte feerdigheder i mange idraetsgrene. Nar to eller flere adskilte
feerdigheder seettes sammen, skabes mere komplicerede feerdig-
heder, der kaldes serielle feerdigheder. Dette gzelder f.eks. startblok-
starten i 100 meter lgb og den efterfglgende acceleration eller i en

taeemning og efterfglgende aflevering eller afslutning i fodbold. Karak-
teristisk for indleeringen af serielle feerdigheder er, at man i starten
ofte leerer de adskilte faerdigheder og farst senere kombinerer dem
og saetter feerdighederne sammen. Hvis adskilte feerdigheder gen-
tages rytmisk og over laengere tid uden nogen klar begyndelse og
afslutning, skabes en kontinuert faerdighed som f.eks. lgb, svsmning,
langrend og cykling. For denne slags feerdigheder bestemmes aktivi-
tetens leengde af udgveren eller ydre omstaendigheder, som bassin-
kanten eller malstregen.

N
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| dette afsnit defineres begreberne; mo-
torik, koordination og teknik med en
yderligere inddeling i generel motorik
og koordination samt specifik motorik
og koordination. Disse begreber skaber
grundlaget for, at du som treener lettere
kan adskille og udveelge de elementer,
du vurderer dine udgvere skal treene og
derefter tilretteleegge treeningen. Den
generelle motorik og koordination ska-
ber grundlaget for de bevaegelser, der
mestres | alle idreetslige og hverdags-
maessige  sammenhange, mens den
specifikke motorik og koordination laeg-
ger grunden for den idreetsspecifikke
teknik. Teknikbegrebet saettes | denne
definition i relation til en specifik idreets-
feerdighed, hvilket beskrives senere.
Tabel 3 [side 40), side viser sammen-
haengen af de tre hovedbegreber og de-
res underinddeling.

GENEREL MOTORIK

Den generelle motorik er koblet til en
reekke basale bevaegelser, der udvikles
i den tidlige barndom [f.eks. gang, lgb,

Pyramide

spring, hop, kast og slagbeveegelser,
rulle, sving af kropsdele) og deekker s&-
ledes over en beherskelse af en reekke
klart definerede bevaegelser. De vil stort
set altid indga i bevaegelsesrepertoiret
for savel en almindelig hverdag som for
forskellige idreetsaktiviteter. Traeningen
af den generelle motorik skal skabe en
bedre kontrol af grundlaeggende be-
vaegelser. Dette kan f.eks. ggres ved at
udfordre de kendte bevaegelsesmgnstre
ved at variere de forhold de gennemfg-
res under. Lgb med ekstra lange skridt,
hop med samlede eller forskudte fgdder,
afsaet med skiftevis hgjre og venstre ben
og kast med forskellige redskaber i for-
skellige retninger.

GENEREL KOORDINATION

Generel koordination daekker over mo-
torisk kontrol af bade stgrre og mindre
bevaegelser, der ikke ngdvendigvis er
sammenhangende og ikke er koblet til
en idreetsspecifik situation. Den generel-
le koordination udvikles isaer i barndom-
men, men afhaenger i hgj grad af, hvor

Teknik

Specifik koordination

Specifik motorik

Generel koordinering

Generel motorik

Figur 14: Generel motorik og koordination lzegger grunder for den idraetsspecifikke
motorik og koordination, som er fundamentet for teknikken i en idreetsspecifik feerdighed.

meget man udfordrer sine bevaegelses-
faerdigheder. Bevaegelser af eksempelvis
arme og ben pd samme tid med forskel-
lig rytme og hastighed og i forskellige
retninger udvikler den generelle koordi-
nation og forbedrer den motoriske kon-
trol af flere muskelgrupper pa samme
tid. Introduceres nye beveegelser, dan-
nes nye motoriske skemaer, der gger
den grundlaeggende bevaegelseskontrol
og kropsbevidsthed.

SPECIFIK MOTORIK

Specifik motorik er koblet til det speci-
fikke medie eller redskab, der anvendes
i en given idreet. For idreetsgrene, der
foregar i eller under vand, bestar den
specifikke motorik af basal bevaegelses-
kontrol. Eksempelvis det at kunne ba-
lancere sig selv i vandet og orientere sig
i forhold til vandoverfladen.

Det grundleeggende kendskab til den
idraetsspecifikke brug af rekvisitter, som
f.eks. forskellige boldtyper, er pa samme
made en del af den idreetsspecifikke mo-
torik. At kunne kaste og gribe en hand-
bold vil adskille sig fra en amerikansk
fodbold, og den specifikke motorik er
derfor vigtig for indleeringen af teknik i
en given idreetsgren. De motoriske ske-
maer, der dannes ved introduktionen af
den specifikke motorik i en idreetsgren,
leegger grunden for den senere idraets-
specifikke koordinationstreening og tek-
niktreening.

SPECIFIK KOORDINATION

Den specifikke koordination daekker over
motorisk kontrol af stgrre og mindre
bevaegelser, som leegger sig mere el-
ler mindre teet op ad den tekniske udfg-
relse af en idreetsbevaegelse og dermed
0gsa teet op ad forskellige teknikgvelser.
Treening af den specifikke koordina-
tion fremmer bevaegelseskontrollen og
kropsbevidstheden koblet til det medie,
en given idreetsgren foregdr i og de re-
kvisitter, der benyttes. Jo bedre specifik
koordination, jo nemmere kan beveegel-
ser korrigeres under tekniktraening eller
konkurrencesituationer. Derfor vil dan-
nelsen af mange forskellige motoriske
skemaer gennem den specifikke koordi-
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At ga betegnes som en generel motorisk feerdighed, mens det at sidde pa en fitnessboldt er en specifik motorisk faerdighed.
At slé en golfboldt ud af en bunker og efterfalgende treeffe hullet, er en idreetsspecifik teknisk feerdighed.

nation fremme senere laering og korrek-
tion af den idreetsspecifikke teknik.

Mens forbedringer i generel motorik og
koordination oftest sker ubevidst hos
barn, vildu som treener med fordel kunne
bevidstggre leeringen af den specifikke
motorik og koordination hos udgverne.
For at blive bevidst om en forbedret be-
vaegelseskontrol og kropsbevidsthed bgr
du hjeelpe udgveren til at reflektere over
bevaegelsens omfang, hastighed samt
krops- og kropsdelposition under en gi-
ven gvelse evt. i samarbejde med dig. For
at skabe en gget bevaegelseskontrol kan
bevaegelser i en given gvelse over- eller
underdrives for at afsgge “"greenserne”
for bevaegelserne.

TEKNIK

N&r en bevaegelse bliver sat ind i en
idreetslig kontekst og skal opfylde et vel-
defineret formal, er der tale om teknik.
Det betyder, at man kan vurdere, hvor
godt udfgrelsen af bevaegelsen opfylder
sit formal. | forskellige idreetter har be-
veegelserne forskellige formal, hvilket
har betydning for, hvordan man skal
strukturere udgverens tekniktraening.
Man kan dele teknikkerne i forskellige
idraetsgrene op i tre hovedgrupper: For-

mel teknik, funktionel teknik og kompe-
titiv teknik.

Formel teknik

Formel teknik findes ofte i eestetiske
idreetter, hvor der er fastlagt standarder
for de forskellige beveegelser, udgveren
skal udfere. Idreetten foregar pd et klart
veldefineret omrade med faste regler for
udfgrslen af de forskellige elementer.
Teknikkens kvalitet vurderes af subjek-
tive dommere, hvilket medfgrer, at jo
bedre teknik, jo hgjere pointscore. Hvor
god teknik en danser har | en trinse-
kvens eller en piruette afggres af, hvor-
dan feerdigheden vurderes af dommeren
ud fra fastlagte kriterier.

Funktionel teknik

Funktionel teknik har til formal at skabe
den bedst mulige praestation i forhold til
en objektiv maleenhed, som feks. tid,
laengde, hgjde eller vaegt. Teknikken er
lgsningsspecifik, da udgveren kan for-
mulere en specifik og afgrenset opgave,
der skal lgses bedst muligt, feks. at
springe hgjest eller kaste laengst.

Der er klare regler for udfgrelsen, men
inden for disse regler kan den bedst
mulige preestation opnds pd meget indi-
viduelle mader afhaengig af den enkelte
udgvers teknik. Teknikkens kvalitet afgg-

res saledes af, i hvor hgj grad den far ud-
gveren til at praestere optimalt. Jo bedre
teknik en hgjdespringer eller spydkaster
har, jo bedre praesterer vedkommende.

Kompetitiv teknik

Kompetitiv teknik har til formal at lgse et
situationsbestemt problem p& en méade,
der tilgodeser funktionelle og taktiske
elementer. Afhzengigt af situationens
indhold mht. med- og modspillere, red-
skaber og position pa banen, vil teknik-
kens kvalitet afggres af, hvor godt et
givent problem lgses i forhold til et eller
flere taktiske elementer. Kvaliteten af en
dribling i fodbold afhaenger i sidste in-
stans af, om spilleren kommer udenom
modspilleren og bringe sig i en position
hvor han kan aflevere bolden preecist.

Faerdigheds- og tekniktyper

De feerdigheder, der mestres under de
tre former for teknik, kan inddeles i de
for beskrevne dbne og lukkede feerdig-
heder. De lukkede feerdigheder ses i den
formelle og funktionelle teknik, og de
abne feerdigheder ses i den kompetitive
teknik.

Nar tekniktreening planleegges, ber du
farst afgare, hvilken type teknik din idraet
indeholder, og hvilke typer af feerdig-
heder der skal laeres. Det spiller ingen
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I svemning bestar den specifikke motorik i fx at kunne holde balancen i vandet og i at kunne orientere sig under vandet.

Den specifikke koordination kan fx vaere at "time” benspark og armtag korrekt i brystsvemning.

rolle, at en mellemdistancelgber har en
“smuk” lgbestil, hvis udgveren ikke lgber
pa en den mest effektive made.

Under den formelle teknik i en aeste-
tisk idreet kan en del af f.eks. en seriel
feerdighed have et funktionelt formal for
at give det bedst mulige udgangspunkt
for en bedre udfgrelse i forhold til faer-
dighedens overordnede formal. Tillgbs-

Teknikgrupper

Formel Teknik Funktionel Teknik Kompetitiv Teknik
Abne feerdigheder

Lukkede feerdigheder

Dans Atletik

Rytmisk gymnastik
Idraetsgymnastik
Skgjtelgb

Svemning
Langrend

Veegtlgftning

hastigheden under spring over hest er
ikke direkte afggrende for pointtildelin-
gen, men en hgj hastighed kan skabe et
bedre udgangspunkt for at udfgre et godt
spring. At forbedre lgbeteknikken med
henblik pa hgjere lgbehastighed kan
derfor veere hensigtsmaessigt.

For nogle discipliner med funktionel tek-
nik skal kontinuerte feerdigheder tage

Boldspil

Kampsport
Motorsport
Ketsjerspil

Tabel 3: Eksempel pa en inddeling af idraetsgrene i hhv. formel, funktionel og

kompetitiv teknik og tilhgrende feerdigheder.

hensyn til fysiologiske parametre, der
kan virke begrensende for praesta-
tionen. En 100 meter sprinter skal ikke
tage hensyn til energiforbruget ved den
teknik, der anvendes, men skal kun tage
hensyn til, hvor godt teknikken udvikler
stor horisontal effekt. Til gengeeld er det
afggrende for en maratonlgber, at der
ikke anvendes en lgbeteknik, som koster
meget energi.

| idreetter med kompetitiv teknik vil der
ofte veere eksempler svarende til de to
ovenstdende. En bokser har bade brug
for at kunne udvikle stgrst mulig effekt i
et slag uden at tage hensyn til energifor-
bruget og samtidig have brug for en god
bevaegelsesgkonomi rundt i ringen, s
han eller hun formar at g3 alle omgange.

Afhaengigt af udgverens niveau og den
overordnede  treeningsplanlegning |
forhold til konkurrencer vil du med ud-
gangspunkt i idraetsgrenens teknikform
og de treenede feerdigheders kontekst
kunne vurdere, hvilken traeningsform du



bgr benytte. Generelt vil idreetter med
kompetitiv teknik ofte have en stor del
af randomiseret treening, hvor udgverne
hele tiden gver forskellige feerdigheder
sat ind i en kontekst, hvor omgivelser-
ne, modstanderne og udfordringerne
@ndrer sig (se Aktivitetshjulet side 10).
Dette vil ogsd have stor veerdi for for-
melle og funktionelt tekniske idreetter i
et laeringsforlgb, hvor grundleeggende
tekniske feerdigheder og den specifikke
motorik og koordination skal treenes. |
f.eks. gymnastik og atletik kan traene-
ren lave forskellige forhindringslgb eller
opgavelgb, hvor de udfgrte feerdigheder
hele tiden skifter. Nar udgverne i de for-

melle og funktionelle tekniske idreetter
nar et vist teknisk- og preestationsni-
veau, vil treeneren med fordel kunne
anvende blok og seriel traening, hvor
der arbejdes gentagne gange med den
samme faerdighed [(eller sammensatte

feerdigheder), og hvor der leegges fokus
pa hele tiden at finjustere og optimere
gennemfgrelsen af beveegelserne.

INDIVIDUEL TEKNIK

Det er ikke ngdvendigvis den samme teknik der er mest optima

Udover at kategorisere en given teknik
ud fra dbne og lukkede samt adskilte,
serielle og kontinuerte faerdigheder, skal
du som treener inddrage en lang raekke
individuelle faktorer, nar en af dine ud-
gveres teknik skal vurderes. Fysiologiske
faktorer, som styrke, kondition, hurtig-
hed, udholdenhed, smidighed, bevaegel-
seskontrol, kropsbevidsthed og fysiske
kropsdimensioner, har stor betydning
for, hvordan den optimale teknik for en
udgver ser ud. Det betyder ogsd, at du
kan have to udgvere med forskellige in-
dividuelle faktorer, der skal benytte to
forskellige teknikker i den samme idreet.

tionsfeerdigheder afgarende for, hvilken teknik der bgr anvendes.

Lgennem hele livet. Fx. er tillabshastigheden g udﬂveren koord/:n—

Dette ses blandt andet i kuglestgd, hvor
mange hgje udgvere benytter den klas-
siske glideteknik, mens lavere udgvere
ofte benytter rotationsteknik. Begge tek-
nikker har medfgrt medaljer ved store
mesterskaber. Ydermere har psykologi-
ske faktorer som mod, selvtillid, angst og
motivation betydning for, om en udgver
kan udfgre en given teknik. Andringer
af en eller flere fysiologiske eller psy-
kologiske faktorer som fglge af treening
eller udvikling betyder, at den optimale
teknik forandres over tid. Hvis afsaetsha-
stigheden under et leengdespring gges,
vil sveevetiden gges, hvilket ggr det mu-
ligt at anvende en bedre teknik til at be-
graense overrotation i luften. En mindre
overrotation vil skabe et bedre udgangs-
punkt for en god landing med fgdderne.




TEKNOLOGISKE HJALPEMIDLER

Anvendelse af computer og av-udstyr
i idreetten er stadig mere og mere ud-
bredt. Der findes forskellige software-
programmer, som kan hjzelpe til bade
videofilmning, videofeedback, videosam-
menligning og kinematisk bevaegelses-
analyse.

SkillCapture og SkillSpector er to gratis-
programmer, som kan hentes pd www.
dif.dk

SkillCapture er et videooptagelse og
feedbackredskab som kan bruges i den
daglige trening.

AFRUNDING

Heeftet forseger at seette fokus pé din
rolle som treener i forbindelse med tek-
niktreening. Det vil veere en meget stor
opgave, hvis du gerne vil forsta og imple-
mentere alle aspekter af indholdet pa en
gang. Vivil derfor anbefale, at du udveel-
ger et fokuspunkt, som du arbejder med,

| SkillCapture har du mulighed for auto-
matiseret videooptagelse, -afspilning,
-komprimering samt upload til en eks-
tern server (f.eks. www.youtube.com).

SkillSpector er et videoanalyseredskab,
der kan anvendes til videobaseret bevee-
gelsesanalyse.

| programmet er der mulighed for billede
for billede-gennemgang, video pd video-
analyse samt kinematisk beveegelses-
analyse. Laes mere om SkillSpector, og
hvordan det kan anvendes pé DIFs hjem-
meside.

indtil det er afprgvet, tilpasset til dine
muligheder og forudsaetninger samt er
implementeret i din treening. Herefter
kan du vende tilbage til haeftet og finde
et nyt emne at arbejde med.

Vi héber, du vil opleve, at dine udagvere
bliver mere tilfredse, at de teknisk udvik-

| forbindelse med videoanalyse har DIF
udviklet en lang raekke tuturials, som
introducerer dig til de to programmers
funktioner, lige fra downloading, over
optagelses- og afspilningsmuligheder til
avancerede tyngdepunkts og ledbevee-
gelsesanalyser.

Find videoerne pd www.dif.dk.

ler sig og ikke mindst, at du vil forblive
motiveret for at udvikle danske idreets-
udgvere.

Held og lykke!
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DIF’s specialforbund

Dansk Amerikansk Fodbold Forbund (DAFF)
Dansk Arbejder Idraetsforbund (DAI)
Dansk Atletik Forbund (DAF)

Dansk Automobil Sports Union (DASU]
Danmarks Badminton Forbund (DBF)
Danmarks Basketball-Forbund (DBBF)
Danmarks Bokse-Union (DaBU)
Dansk Boldspil-Union (DBU)

Dansk BordTennis Union (DBTU)
Danmarks Bowling Forbund (DBwF)
Danmarks Brydeforbund (DB)

Dansk Bueskytteforbund (DBSF)
Dansk Cricket-Forbund (DCF)

Dansk Curling Forbund (DCuF)
Danmarks Cykle Union (DCU)

Dansk Dart Union (DDarU)

Dansk Faldskaerms Union (DFU)
Dansk Floorball Union (DaFU)

Dansk Forening for Rosport (DFfR]
Dansk Faegte-Forbund (DFF)

Dansk Golf Union (DGU)

Danmarks Gymnastik Forbund.. (DGF)
Dansk Handicap ldraets-Forbund (DHIF)
Dansk Hanggliding og Paragliding Union (DHPU])
Dansk Hockey Union (DHU])

Dansk Handbold Forbund (DHF)
Danmarks Ishockey Union (DIU)
Dansk Judo og Ju-Jitsu Union (DJU)
Dansk Kano og Kajak Forbund (DKF)
Dansk Karate Forbund (DKarF)

Dansk Kegle Forbund (DKeF)

Dansk Kick- og Thaiboxing Forbund (DKTF)
Dansk Klatreforbund (DKlaF)

Dansk Militzert ldreetsforbund (DMI)
Dansk Minigolf Union (DMgU)
Danmarks Moderne Femkamp (DMF)
Danmarks Motor Union (DMU)

Dansk MultiSport Forbund (DTriF)
Dansk Orienterings-Forbund (DOF)
Dansk Petanque Forbund (DPF)
Dansk Ride Forbund (DRF)

Dansk Rugby Union (DRU)

Danmarks Rulleskgjte Union (DRSU)
Dansk Sejlunion (DSejlU)

Danmarks Skiforbund (DSkiF)

Dansk Skytte Union (DSkyU)

Dansk Skgjte Union (DSkgU)
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