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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

Faktorer som pFaktorer som pååvirker lvirker lææring:ring:

–– Egenskaper ved individetEgenskaper ved individet
–– Mengde og praksisMengde og praksis
–– Kjennskap til mKjennskap til mååletlet
–– MotivasjonMotivasjon
–– FeedbackFeedback
–– Organisering av praksisOrganisering av praksis
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

FeedbackFeedback
–– Hvorfor ?Hvorfor ?
–– BelBeløønning nning motivasjonmotivasjon
–– Korreksjon/veiledning for Korreksjon/veiledning for åå nnåå mmååll
Hvordan?Hvordan?
–– Verbalt Verbalt –– kroppssprkroppssprååk k –– videovideo
–– Om hva Om hva 

Resultat eller utfResultat eller utføørelse ?relse ?
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

Forsterket feedback metoderForsterket feedback metoder

FrekvensFrekvens
–– KontinuerligKontinuerlig
–– Gradvis avtagendeGradvis avtagende
–– OppsummerendeOppsummerende
–– ForsinketForsinket
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

Feedback i ulike perioder av Feedback i ulike perioder av 
llææringsprosessringsprosess

TidligTidlig SeintSeint
-- MyeMye --litelite
-- OfteOfte --sjeldensjelden
-- Under utfUnder utføørelserelse -- etter utfetter utføørelserelse
-- YtreYtre -- indreindre
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

Hva gir vi feedback pHva gir vi feedback påå
–– RytmeRytme
–– TimingTiming
–– Detaljer i kroppsposisjonerDetaljer i kroppsposisjoner
–– ÅÅrsaken til problem eller resultatrsaken til problem eller resultat
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

Et godt grunnlag for lEt godt grunnlag for lææring av teknikk ring av teknikk 

–– Mye variert aktivitet organisert og uorganisertMye variert aktivitet organisert og uorganisert
–– Grunnleggende Grunnleggende koordinativekoordinative ferdigheterferdigheter
–– Fysiske ressurser som ligger til grunn for teknikkFysiske ressurser som ligger til grunn for teknikk

ØØker lker lææringsberedskap !ringsberedskap !
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

Hva skal til for Hva skal til for åå llæære teknikker best re teknikker best 
mulig ?mulig ?
–– Et godt Et godt øøvingsbilde, og en god vilje til vingsbilde, og en god vilje til åå

ssøøke egen variant av teknikkenke egen variant av teknikken
–– Store mengder trening i Store mengder trening i øøvelsen, med velsen, med 

bevissthet og kvalitet og intensitetbevissthet og kvalitet og intensitet
–– En godt utviklet bevissthet i forhold til En godt utviklet bevissthet i forhold til 

hva du holder phva du holder påå medmed
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

LLæære best muligre best mulig
–– Et forstEt forstååelig sprelig språåk mellom utk mellom utøøver og ver og 

trenertrener
–– VVæære orientert om ulike oppgaver i re orientert om ulike oppgaver i 

treningentreningen
–– MMåålrettet og realistisk tilbakemeldingerlrettet og realistisk tilbakemeldinger
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

LLæære best muligre best mulig

–– En god progresjon i En god progresjon i åå bli god i bli god i 
grunnteknikkene og til grunnteknikkene og til åå utvikling av utvikling av 
teknikken til teknikken til åå bli perfektbli perfekt

–– (Eksisterer perfekt teknikk ?)(Eksisterer perfekt teknikk ?)
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BMX trenersamlingBMX trenersamling
LLææring av teknikkring av teknikk

LLæære best muligre best mulig
–– NNåår teknikken sitter tren under varierte r teknikken sitter tren under varierte 

forholdforhold
–– Tren teknikk ogsTren teknikk ogsåå nnåår du er trr du er trøøtttt
–– Tren de ressurser som ligger til grunn for Tren de ressurser som ligger til grunn for 

teknikken teknikken 
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