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BESKRIVNING

Har du funderingar pa hur effektiv idrottstraning kan bedrivas? Har du funderat 6ver om det traditionella
sittet att lira sig rorelser; "titta och hirma" inte #r heltidckande for att utveckla dina idrottare? Ar du
intresserad av ny kunskap kring inldrningsmodeller kopplat till motorik och koordination? Om man har en
vél fungerande praktik, behdvs inga teorier. Erfarenhet och sunt fornuft réacker. Det kan nog vara sant,
eftersom trénare och idrottsldrare med utbildning har tagit till sig metoder och sitt att leda till exempel
frén ndgon form av teoretisk grund, &ven om man inte &r medveten om detta. Det kan fungera bra, men for
att utvecklas som trénare eller ldrare behdver man ha nidgon form av forstelse for de foreteelser man
handskas med. Det &r hdr teorier kommer in som verktyg for att forstd, analysera och utvérdera sin
verksamhet. Dynamiska Systemteorin (DS) Ett flertal progressiva trdnare och forskare dr 6verens om att
DS erbjuder ett mycket attraktivt alternativ till det traditionella sittet att bedriva idrottstraning pa. Den
storsta fordelen &r att principerna for att ldra sig rorelser utgar fran det sitt vi normalt 14r oss rorelser pé i
vardagen. Det blir ett naturligt sétt att ldara dven komplicerade rorelser. Rorelserna utvecklas fran vars och
ens egna forutsittningar och begrinsningar. Detta i sin tur gor att motivationen att fortsétta att tréna blir
hog eftersom ingenting "blir fel". Det viktiga i trdningen enligt DS dr vilken effekt rorelserna har, antingen
pa den egna kroppen eller pa miljon (i miljon riknas dven kastredskap, bollar etc). Darfér gors en
kategorisering av rorelser utifrdn hur de paverkar utovarens kropp eller de redskap som kan férekomma 1
idrotten. Tva nya och grundldggande begrepp som ar viktiga for forstdelsen av DS ar effektrorelser och
egenrorelser. Effektrorelser gors for att paverka nagot "foremal" utanfor kroppen. Dessa foremal kan vara
racketar, klubbor, bollar, spjut, skidor, cyklar. Egenrorelser dr rorelser som utfors for att kroppen sjilv ska

rora sig 1 miljon, utan att paverka denna. Exempel pa detta ar 16pning och hopp 1 olika former. Som aktiv,
trianare eller idrottsldrare blir det intressanta att fundera utifran nya perspektiv med avstamp i denna
indelningsgrund for rorelser. Bra sammanfattning av teorier for larande Boken "Effektiv idrottstrianing"
innehaller en del som handlar om ldrande i allménhet och rorelseldrande i synnerhet. Du far ocksa
sammanfattande beskrivningar av de vanligaste teorierna om hur vi ldr oss. Dessutom far du férklaringar
och definitioner av viktiga begrepp som motorik och koordination. Teori eller praktik? Eller bade och?
Teorierna om motorik och koordination ska hjdlpa oss forsta hur manniskor "producerar" rorelser, vad
rorelserna bestar av och varfér man gor rorelserna. De nya perspektiv som boken "Effektiv idrottstraning"
introducerar, gor att du stills infér nya kunskaper och far mojlighet att utvecklas i din roll som aktiv,

tranare eller idrottsldrare. Vi dnskar dig en spdnnande resa mot bade praktiska och teoretiska nya mal.
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