BMX trenersamling
Leering av teknikk

——u Faktorer som pévirker laering:

— Egenskaper ved individet
— Mengde og praksis

— Kjennskap til malet

— Motivasjon

— Feedback

— Organisering av praksis
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BMX trenersamling
i Leering av teknikk

m Feedback
— Hvorfor ?
— Belgnning - motivasjon
— Korreksjon/veiledning for a na mal

m Hvordan?
— Verbalt — kroppssprak — video

— Om hva
m Resultat eller utfarelse ?
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

+

m Forsterket feedback metoder

m Frekvens
— Kontinuerlig
— Gradvis avtagende
— Oppsummerende
— Forsinket
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

m Feedback | ulike perioder av
laeringsprosess

Tidlig Seint
- Mye -lite
- Ofte -sjelden

- Under utfgrelse - etter utfgrelse
- Ytre - Indre
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

+

m Hva gir vi feedback pa
— Rytme
— Timing
— Detaljer | kroppsposisjoner
— Arsaken til problem eller resultat
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

m Et godt grunnlag for leering av teknikk

— Mye variert aktivitet organisert og uorganisert
— Grunnleggende koordinative ferdigheter
— Fysiske ressurser som ligger til grunn for teknikk

- Oker leeringsberedskap !
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

+

m Hva skal til for a laere teknikker best
mulig ?
— Et godt gvingsbilde, og en god vilje til a
sgke egen variant av teknikken

— Store mengder trening I gvelsen, med
bevissthet og kvalitet og intensitet

— En godt utviklet bevissthet | forhold til
hva du holder pa med
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

+

m Laere best mulig

— Et forstaelig sprak mellom utgver og
trener

— Veere orientert om ulike oppgaver |
treningen

— Malrettet og realistisk tilbakemeldinger
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BMX trenersamling
Leering av teknikk

+

m Laere best mulig

— En god progresjon i a bli god i
grunnteknikkene og til a utvikling av
teknikken til a bli perfekt

— (Eksisterer perfekt teknikk ?)

Petter Dalen



BMX trenersamling
Leering av teknikk

+

m Laere best mulig

— Nar teknikken sitter tren under varierte
forhold

— Tren teknikk ogsa nar du er tratt

— Tren de ressurser som ligger til grunn for
teknikken
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