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Jeg jobber

med........... Mange som
sier at motorikk er
viktig........ Hvilke
konsekvens medfarer
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det......norsk idrett har hatt

fokus pa fysisk

kapasitet........ for a utvikle
fysisk
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Basistrening som grunnlag
for teknisk utvikling
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Trener / Leerer
- ' | -

Handler om en utviklingsreise, hvor mennesker
samahandler mot et definert mal:

- Leering, motivering og undervisningsmetoder er
hovedingrediensene i reisen

Laeringsprosess...motiviere
utgveren......... manipulere
metoder for undervisning.....
Teknikk/Motorikk........ krever

kommunikasjon......... <<CoaChing . TCkﬂikk/MO"'Of‘ikk))

%
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Konklusjonen i
treningsarbeidet........ era

UTVIKLINGSFILOSOFI ez,

forsta hvorfor og
hvordan..........

Konklusjon

-A vise interesse for uteverens
utvikling, og sammen skape en forstaelse
for sammenhenger i treningsprosessen

Sprak / Tenkning / Kommunikasjon
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Motorisk leering

Et sett av prosesser knyttet il
praksis og erfaring som ferer til
relativt permanente endringer i evnen
til a utfere motoriske ferdigheter
eller a reagere motorisk.

(Prosesser og kan ikke males direkte - R. Schmidt 88)
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1. Lep/forflytningsteknikker
Forover, bakover, sideveis,
retningsendringer

2. Hopp/sats/landingsteknikker
Et ben, to ben

3. Kastteknikker
En hand, to hender, mottak

4. Utfallsteknikker (splitt....

Basisteknikker

For a bygge kapasitet,

A I Ie velern bruker vi basisteknikker....
Farst lzerer vi - deretter

5 . Lﬁf'fe‘l‘e kn | kker' Ié:gavsii:)err.lf det til & trene
Fr'le Vek'l'er' Eksempel Handball.......
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Definisjon av stabilitet i forhold til ==
idrettslig prestasjonsevne

-Evnen til a kontrollere kroppsposisjoner og
bevegelser

-Gjennom kontroll av ledd og leddkjeder

for optimale kraftoverferinger (oLt v/
Treningsavdelingen juni 2010)

,:’ — - = = i. [N ;_:.. Gy .
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Definisjon av bevegelighet i forhold s
til idrettslig prestasjonsevne

Evnen leddene har til bevegelses utslag

- Aktiv Bevegelighet: Evnen leddene har til
leddutslag ved hjelp av egen muskelkraft

-Passiv bevegelighet: Evnen leddene har til
leddutslag ved hjelp av ytre pavirkning
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Definisjon av koordinasjon i forhold til T

idrettslig prestasjonsevne

*Evnen vi har til a samordne kroppsbevegelser
i forhold til hverandre og til omgivelsene

-Balanse, Indre og Ytre romorientering,
Timing, Rytme, Tilpasset kraft,
Differensiering
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Laeringsprosessen:

-Bygge opp et felles sprak
-Kommunisere i folelser og bilder
-Enkle biomekniske prinsipper
-Ekstern feedback til Intern feedback

«Mal leeringsprofil: Gi seg selv feedback»
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Teknikk

-Med teknikk mener vi en utegvers lgsning av en
bevegelsesoppgave

-En som har god teknikk finner frem fil
hensiktsmessige og effektive bevegelseslgsninger
basert pa organismens oppbygging og funksjon og
mekanikkenslover

«Ekspert pa sine egne folelser»
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Overforing laering

-Utgver: Motivasjon, egenskaper,
ferdighetsniva og erfaring

-Trener: Ma veere bevisst utgvers
karakteristiske trekk

«Pedagogisk utfordring: Effektive treningsarenaer»
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N~

-"Fra motoriske forutsetninger fil
teknikk"

En drill gvelse for a forbedre en
spesifikk teknikk og / eller deler
av den

-"Fra trening til prestasjonsarenaen”

Deler av treningssituasjon er lik

som pa prestasjonsarenaen

«Hensikt / Mal»
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Overforingselementer -Bevegelse
= Likhet i bevegelses meonster og / eller
deler av det
-Omgivelser
Likhet i deler (elementer) av
prestasjons arenaen
-Kognitive prosesser
Assosiasjoner gjennom “tanker” og /

«Denn tilstede i forhold ftil sin egen idrett» eller strategier / regler.
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Hver trening har sin henS|kt '
arenaen!

i—lva har du i hodet?...:0
Sprak..
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