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Bevaegelsesfardigheder

* Lukkede feerdigheder + Abne feerdigheder

« Faste omgivelser « Fleksible omgivelser

« Klar definerede (gentaget) « Situationsafhaengige
beveegelser beveegelser
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Motorik, koordination og teknik

* Generel motorik

Basale bevaegelser grundlagt tidligt i Teknik

barndommen

Klart definerede beveegelser som Specifik koordination
indgar i en normal hverdag og i

idraetsbevaegelser

Specifik motorik

F.eks. gang, lgb, spring, hop, kast,

slagbevaegelser, rulle og sving af Generel koordination

kropssegmenter
Generel motorik
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Indhold

» Bevaegelsesfeerdigheder

» Motorik, koordination og teknik

» “Den perfekte bevaegelse” og bevaegelsesvariation
» Traening af motorik og koordination

* Treening af teknik

« Feedbacktyper
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Bevaegelsesfardigheder

» Adskilte feerdigheder: kortvarige
og med en klar begyndelse og
afslutning

« Serielle: to eller flere adskilte
feerdigheder sat sammen

« Kontinuert feerdighed: rytmiske
gentagelser af adskilte
feerdigheder
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Motorik, koordination og teknik

« Generel koordination

Motorisk kontrol over starre og Teknik

beveegelser

Specifik koordination

Er ikke ngdvendigvis koblet til en
idreetsaktivitet - -
Specifik motorik

Heenger ikke ngdvendigvis

sammen Generel koordination

F.eks. arme og ben beveaeget
samtidigt i samme eller forskel,

rytme

Generel motorik
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Motorik, koordination og teknik Motorik, koordination og teknik

» Specifik motorik « Specifik koordination

Teknik Teknik

Motorisk kontrol over stgrre og
bevaegelser teet relateret til den
tekniske udferelse af en
idreetsbevaegelse

Koblet til det specifikke medie og
redskaber i en given idreet

Specifik koordination Specifik koordination
F.eks. forskellige boldtyper, vand-,

sne- og isfornemmelse

Specifik motorik Specifik motorik

F.eks. Alternativt tillgb til hopskud
eller smash, lgbe- og

hzekkoordinationer og svemning
med alternativt armtag

Grundlzeggende for den videre

Generel koordination
treening af specifik koordination g

Generel koordination

teknik ] .
Generel motorik Skaber en storre kropsbevidsty Generel motorik
og beveegelseskontrol
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Motorik, koordination og teknik Teknikformer
Formel Teknik ‘ Funktionel Teknik Kompetitiv Teknik
* Teknik Lukkede Ferdigheder ‘Abne Feerdigheder
. . Teknik mDans mAdletik mBoldspil
Feerdigheder ?at ren San]menhaeng ekni MRytmisk gymnastik WVagtlofining WKampsport
med et veldefineret formal kan Widretsgymnastik =Svomning =Motorsport
betegnes som teknik Specifik koordination mSkojtelob WLangrend mKetsjerspil

Teknikgvelser har udelukkende et
teknisk i forhold til feerdighedens
formal

Specifik motorik

Generel koordination

Feerdighedernes kvalitet kan vurg

i forhold til deres formal )
Generel motorik
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Formel teknik Funktionel teknik
» "Subjektiv’ vurdering af kvaliteten/performance « Kvaliteten afgeres af, hvor godt kroppens potentiale
« Fokus pa at forbedre/optimere point-givende udnyttes il at opfylde det objektive formal

elementer » Fokus pa forbedret/optimeret udnyttelse af
+ Nye tekniske elementer opstar som fglge af anatomiske, biomekaniske og fysiologiske principper

dommeres preeference eller atleters opfindsomhed * Nye teknikker udnytter "uopdagede” principper

Midori Ito Tony Hawk Mikhail Koudinov Fosbury flop Dobbelt stagning
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Kompetitiv teknik

» Kvaliteten afgeres af, hvor godt et givent taktisk
element Igses
» Fokus pa evnen til situationsrelevante lgsninger
* Nye teknikker opstar som fglge af atleters
opfindsomhed
Eurostep Cruyff turn
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Forbedring af teknik

« Definer det primaere formal

« lIdentificer ‘nedvendige’ sekundaere formal

« |dentificer relevante anatomiske, biomekaniske og
fysiologiske principper

Jget
hoppehgjde

H
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Anatomiske, biomekaniske og fysiologiske
principper
+ Stretch-shortening cycle
+ Leengde-hastighed relation
Rate of force development
Impulsmoment = rotationshastighed x inertimoment
Laengde-spaendings relation
+ Kraftx arm = moment
*  Momentum = Impuls
+ Eccentrisk — koncentrisk — isometrisk kontraktion
+ Et-leds- vs. to-ledsmuskler
Segment-energi overfarsel
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Samme formal — forskellig teknik
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Samme formal — forskellig teknik
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”Du har den teknik, din krop tillader”

Kroppen kan betragtes som et komplekst dynamisk
system, der kontinuert eendrer sig.

E
/AEndringerne sker over forskellige tidsskalaer.
« Biologisk modning og aldring: maneder — ar
« Treeningsinducerede aendringer: uger — ar
« Treethedsinducerede aendringer: minutter — dage

Teknik vil variere som felge af disse aendringer.

Et komplekst dynamisk system har mange J‘Eﬁ 'y v
elementer, der interagerer med hinanden 3 i) )
LS L
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”Den perfekte bevaegelse” og bevagelsesvariation

« Traditionelt har mange treenere og atleter sggt den
ene "perfekte” udferelse.

» Optimering — computer analogi.

» Variationer fra det "perfekte” betragtes som fejl.

* Mange tekniske fokuspunkter.
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”Den perfekte bevaegelse” og bevagelsesvariation

Overground walking ,

N

Treadmill walking
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Raffalt and Yentes, Ann Bio Eng, 2017 Raffalt et al., Sci Rep, 2017
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”Den perfekte bevaegelse” og bevagelsesvariation

Two-legged Stance Single-legged Stance
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Raffalt et al. in process
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”Den perfekte bevaegelse” og bevagelsesvariation

» Variation er en uundgaelig del af bevaegelser.

» Det dynamiske og komplekse system er redundant,
hvor flere forskellige Igsninger farer til et givent
resultat.

» Fleksibilitet kendertegner et system, der har relativt
mange succesfulde lgsningsmuligheder.

Bernstein, 1967, Handford et al., J Sports Sci, 1997
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”Den perfekte bevaegelse” og bevagelsesvariation
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”Den perfekte bevaegelse” og bevagelsesvariation

« Atleter pa hgjere niveau er kendetegnet ved at have flere
succesfulde lgsningsmodeller end atleter pa lavere niveau.

* Bevaegelsesvariationen imellem individer er sterre end indenfor
individer.

« Bevaegelsesvariationen er typisk starre i starten sammenlignet
med slutningen af beveegelsen/faerdigheden.

« Bevaegelsesvariationen er typisk sterre i ikke-afgerende
elementer sammenlignet med afgerende elementer
Handford et al., J Sports Sci,1997, Wilson et al. Sports Biomech, 2008, Preatoni et al. Sports Biomech, 2013
S
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Traening af motorik og koordination

* Motorisk og koordinatorisk traening ber gennemfares i
praepuberteten og tidligt i puberteten.

« Sikrer en alsidig bevaegelseskontrol og kropsbevidsthed.

« Specifik motorisk og koordinatorisk treening ber gennemferes
som det fgrste, nar man introduceres til en given idreet.

« Prioriteres i praepuberteten og tidligt i puberteten men kan med
fordel fastholdes efter puberteten.

Feerdighed Teknik
Specifikkoordination
Specifikmotorik
Generel koordination
Generel motorik

Puberteten

(é{}\AR\TE CMSC

Centrum fur hirurgie

Traening af motorik

Generel motorik Gang og lsb med varierende skridtlzngde, skridtfrekvens
Lob over hakke med varierende hakkehojde

Hop med samlede ben, forskudte fadder, varierende retning og varierende hoppehojde
Etbens-afszet med varierende afs@tsben, hink af varierende lzngde og springhojde
Kropsrulninger og kolbotter i varierende retning og varierende underlag (gulv, matter,
madrasser)

Kast med forskellige bolde, redskaber med varierende l2ngde, hojde og placering
Kaste og gribe bolde mens man laber, springer og hopper

[ Sprasllemand (arme og ben ud pa samme hop)
Omvendt sprallemand (arme ud og ben ind pa samme hop)

Skimand (hojre arm og venstre ben frem og venstre arm og hajre ben tilbage p4 samme hop -
diagonal bevagelse)

Omvendt skimand (hejre arm og hejre ben frem og venstre arm og venstre ben tilbage pa
samme hop)

Lob med knzloft pa hvert skridt (varierende rytmer: loft kun pa hojre ben, hvert tredje skridt
m.fl)

Lob med halspark p4 hvert skridt (varierende rytmer: spark kun pa hojre ben, hvert tredje
skridtm.fl.)

Forlans og bagl@ns lob med sving af den ene eller begge arme

Sidehop med armsving

Gadedrengelob med armsving

Krydslob med armsving
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Traening af koordination

Specifik motorik Kast og spark med en specifik bold eller redskab med varierende lzzngde og placering (bade
med hojre og venstre hand og fod)

Driblinger med haender eller fodder med en specifik bold (bade med hajre og venstre hand og
fod)

Kolbatter i vand eller saltoer i luft

Rotationer omkring lzzngdeakse af kroppen i vand eller luft

Forhand- og baghandsslag med specifik ketsjer og specifik bold

Overhand-og underhandskastmed bolde

Kaste og gribe specifikke bolde mens man laber, springer og hopper

Specifik Koordination Specifikke tekniske ovelser med restriktioner herunder "regler for:
Rytmer

Positionen af hnder, arme, ben, fadder

Laengde eller formen af tillob

Placering af afslutninger
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Traening af teknik

« Tekniktreening fer og under puberteten ber have fokus pa
fleksibilitet og alsidighed.

+ Tekniktreening efter puberteten kan have gget
praestationsfokus, men ber tage hensyn til den fortsatte
biologiske og traeningsinducerede udvikling.

« Forbedre evnen til at tilpasse teknikken.

Specifikkoordination
Specifikmotorik
Generel koordination
Generel motorik

Puberteten

JULIUS WOLFF INSTITUT (Q\ARHE’ CMSC

Centrum for

Traening af teknik

« Tekniktraeningsformer
« Blok — Seriel — Randomiseret

« Brugen af forskellige treeningsformer kan ikke generaliseres pa
tveers af idreetsgren, alder eller teknisk niveau.

« Afheenger i hgjere grad af feerdigheden, der traenes og de
elementer, man gnsker at forbedre.

« Fordelingen ber tage hensyn til udgvernes evne til at fastholde
koncentration og fokus.
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Feedback — prapubertaere alder

» Udeverne ber ikke deltage i udveelgelsen af
fokuspunkter.

» Hgj frekvens af feedback.

+ Jo hgjere sveerhedsgrad, jo hgjere feedback
frekvens.

+ Positiv feedback — feedback pa rigtig udferte
elementer.

* Begraens kommentering af fejl.
» "Manipuler” den rigtige udfgrelse frem
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Feedback — pubertzere alder

« Forbinde intern og ekstern feedback.

» Skabe overensstemmelse mellem det oplevede og
udfarte.

* @ge kommentering af fejl — skal forstaelse for den
negative konsekvens.

* @ge den tekniske forstaelse — inddrag
videooptagelser og simple analyser.

« Etablere et feelles teknisk sprog.

« Inddrage udgveren i udveelgelsen af fokuspunkter og

frekvensen af feedback.
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Resumé

» Abn og lukkede og adskilte, serielle og kontinuerte faerdigheder
« Generel og specifik motorik og koordination

« Formel, funktionel og kompetitiv teknik

« Anatomiske, biomekaniske og fysiologiske principper

* "Du har den teknik, din krop tillader”

* Bevaegelsesvariabilitet

« Treening af motorik, koordination og teknik

« Feedback og biologisk alder
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Feedback — postpubertzere alder

» Styrke overensstemmelse mellem det oplevede og
udfgrte.

* @ge den tekniske forstaelse — inddrage
videooptagelser og avanceret analyser.

« Etablere et feelles teknisk sprog.

« Udgverens behov for feedback er styrende for
frekvensen og indholdet.
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Sporgsmal

Peter C. Raffalt
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