Case 18: Lindyhop, nervesystem og prestationspsykologi

Mads er 17 ar, gar i 2.g. og dyrker styrkelgft 4 gange om ugen i sin fritid. Hans fysiske
karakteristika er: 185 cm hgj, 105 kg, Kondital: 46, 1 RM i bicepscurl: 45,5 kg, 1 RM i backsquat:
155 kg, fedt %: 13.

| forbindelse med idraet B undervisningen bliver han praesenteret for “Lindyhop” og eftersom
Mads kun danser med alkohol i blodet, er han mildest talt presset over udsigten til at skulle danse
improvisatorisk og frit foran klassen. | starten da de gver, fgler Mads sig fastlast og stiv i sine
bevaegelser, han er ofte ude af takt med resten af gruppen og han kigger genert ned i gulvet. Med
jo mere han gver, jo mere begynder det at flyde, og til sidst i modulet, begynder han at kunne fgre
tydeligt, og han kan ogsa have gjenkontakt og smile til Line, som er en af hans dansepartnere i
danseperformancen. Mads er positivt overrasket og har egentlig optur over hans danseskills — lige
indtil, at underviseren fortzeller, at klassen om under en uge skal vise deres Lindyhoprutine med
aerials, til morgensamlingen for hele skolen. De gver sig pa at lave arialen, A-frame, og selvom
Mads Igfter Line alt hvad han kan, er det ikke meget hun letter fra jorden. Line vejer 52 kg er fysisk
inaktiv i sin fritid.

Da dagen for den store danseperformance kommer, kendetegner disse ting Mads’ tilstand, selvom
han endnu er i hvile: Puls: 140 slag/min, flakkende blik, gget tissetrang, svedige handflader og
myldertanker, der kredser om at han nu snart bliver fuldsteendig til grin foran ikke kun klassen,

men hele skolen.
(-]
Spergsmal

1. Beskriv med fagbegreber fra teorien om nervesystemet og motorisk laering, hvad der sker i
hhv. gvesessionen og performancesituationen for Mads, som ggr, at han bliver bedre til
dans.

2. Lav en simpel bevaegelsesanalyse af et afsaet (kun knaeleddet) fra fase b til ¢, og giv dit bud
pa hvad der kan forbedre Mads og Lines aerial/ lgft. Diskutér med udgangspunkt i Mads’
fysiske kapacitet om det kan vaere det udslagsgivende for at det ikke lykkes.

3. Diskutér hvilke praestationspsykologiske strategier Mads kan gg@re brug af for at preestere
selvom han er nervgs.

(de vedhzeftede bilag kan bruges i det omfang du finder dem relevante)



Bilag1

Oversigt over det menneskelige nervesystem. Fra udleveret kompendium, PDF og
gennemgaet PPTX. (kendt)
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Bilag 2

Billedesekvens af arieal, A frame, Lindyhop (ukendt).

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ervVq076uS4, youtube, hentet den 10. juni
2024.




Oversigt over benets muskler. Fra gennemgaet PPTX.
Skema ogsa udleveret som PDF, med titlen Anatomisk atlas (kendt)
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Bilag 4

Faser i et motorisk indleeringsforlgb. Figuren viser en ”motorisk trappe”. Fra artiklen, ’Motorik-ABC
til underviseren’ af L. Wiegaard, Bragt i Focus - Tidsskrift for Idreet. Vol/bind, 35. Udgave nummer, 4.
(ukendt)

Faser i motoriske laeringsforleb

Motorsk lzring kan teoretsk set opdeles i faser og kan have meget varieret udstrzkning i tid
Oftest er avergangen mellem faseme fiydende, ligesom der specielt | starten kan fareko mme til-
bageskridt.

Orienteringsfasen er den farste fase, vor personen motiveres for, at [2me en ny fndighed. |
orienteringsfasen danner man et indtryk af, hvordan man kan gere. Det foregdr afte ved at se pi
andre og derved leve sig ind i og opleve en fomemmekse 2f at udfare handlingen. Hvis motivatio-
nen i denne fase vedligehaldes eller forsterkes, og man feler sig tryyg og parat til at prewe sehy, =3
sharter naste fase.

Grovkoordineringsfasen rummer de farste forsag, hvar man skal kunne bevare bysten til at age
udfordringen op igen og igen. Man indsamler kropslige erfaringer og forsagene begynder efter-
h&nden at ligne den tiligtede farm eller opfylde den anskede funktion. | denne fase har kroppens
stillinger, bevegelser, balance og kraftindsats netop fundet en form der fungerer i den aktuelle
situation, men kvaliteten er endnu ikke optimeret og stabiliserst.

Finkoordineringsfasen rummer gentageker =f bewageleshandlingen, fwar hver gentagelse
rummer smd variationer og korrektioner af bevagelsen. Alle forsagene giver kropslige erfaringer
meed opgavens udfardringer, omgivelsernes beskaffenhed og foranderlighed, redsksbernes egen-
skaber, muligheder og begrensninger. Via gentagelser vil mestringsniveaust stige, bevagekemne
bliver mere flydende og precise og opmEisomheden kan efterhinden momentvis rettes mod
andet i rummet.

Stabiliseringsfasen er den fase. hvor ferdigheden udfares mange gange, og efterndnden me-
stres den aktuelle bevagelsesopgave og bevaegelsesmansteret rigtig godt og med overskud. Op-
marksomheden kan i denne fase rettes mod andet, mens man stadig udferer handlingen med
kvalitet, dvs. den virker harmonisk, hensighsmassig og bevagelsesakonomisk.

Kombinationsevnen er evnen til at kunne foretzge flere handlinger pd samme tid wden at blive
usikker i sin fard. Man kan feks synge, mens man gynger, danse vals og fare en samtale pd
samme tid eller drible i basket, mens man orienterer sig om muligheden for et taktsk gennem-
brwed for sit hald.

Omstillingsevnen er evnen til, vden ophaold, at kunne skifte fra en bevagebseshandiing til en
anden. Feks at labe, sparke til en bold og lebe videre. Eller at balancers hen =d en bom, og der-
efter standse op, klatre op i en ribbe og hoppe ned p4 en bled madras.

Tilpasningsevnen er evnen til at kunne gare det man har [2rt i en situation, med andre redska-
ber eller i andre omgivelser end der, hwvor man ferst lerte det Fels at kunne hoppe pd qulvet, i
madrasser og pd en trampolin. AL kunne kzste og gribe forskellige bolde, at kunne labe pd asfalt,

gres og bakker.
[t typiske lEringsforkeb kan illustreres som her: Kombina i
Tl pasringseyvne
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Figuriekst For undervisere kon bewidsthed om de forskellige foser og evmen 6 ot kombinere,
ilpoere o amstille sig fremme muligiveden for ot iagitoge fopn o plarkegge reicvante
mudiretirde titog med udgongspunkt | elevernes specifikbe mofordsie kunren



Tekst uddrag fra idraetsportalen.dk ukendt materiale.

Adaptation

Adaptation er justering af de indleerte bevaegelser i forhold til forskellige
situationer. Hvis den indlzrte teknik er et stedkast i handbold, skal man
lzere at tilpasse teknikken til forskellige situationer: Hvordan udfgres et
lavt stedkast? Hvordan udfares et hgjt stedkast? Hvordan bruges det til
lange afleveringer? Hvordan bruges det til korte afleveringer, og hvordan
bruges det som straffekast?

Lillehjernen spiller en central rolle ved adaptation. Lillehjernen modtager
input fra bdde muskeltene og senetene, fra motoriske omrader i cortex og
fra basalganglierne og sender korrigerende impulser tilbage til de
motoriske omrader i cortex.

Lillehjernen kan altsa via sine input sammenholde den faktisk udferte
bevaegelse med den planlagte og pa den baggrund vha. impulser til
motorisk cortex korrigere bevaegelserne. Ved adaptation optimeres de
neurale netveerk i lillehjernen, der foretager denne styring.

Bilag 6a

Figur taget fra udleveret kompendium inspireret af idraetsportalen.dk. kendt
Komplekse beveegelser indlaeres. De planlaegges i supplementaere motoriske cortex, styres
fra motorisk cortex, igangseettes af basalganglier og justeres af lillehjernen.

Supplementare motoriske cortex Primare motoriske cortex

Pandelap

Nakkelap

Hjernestamme

Rygmarv

Hjernen. Den supplementzere motoriske cortex sender besked til primaer motorisk cortex,
der sender signaler til rygmarvens motoriske nerveceller, som aktiverer musklerne. Den
supplementzere cortex modtager desuden sensoriske signaler fra nakkelappen og
isselappen. Forreste del af pandelappen star for overordnede beslutninger om
igangseettelse af handlinger.

Jorgen Strunge



Bilag 6h

Figur taget fra udleveret kompendium inspireret af idraetsportalen.dk. kendt
Finjustering af bevaegelser: To omrader af hjernen der ligger nedenunder hjernebarken spiller
en vigtig rolle for tilleerte beveegelse: basalganglierne og lillehjernen. Basalganglierne er
vigtige for igangsaetning af beveegelser, mens lillehjernen er vigtig for finjustering af
bevaegelserne.
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Finjustering af bevaegelser. Bevaegelser finjusteres ved hjeelp af et samspil mellem cortex,
basalganglier, lillehjerne, thalamus og feedback fra muskeltene og senetene.

Martin Bassett



Bilag7
Slide fra PPTX af LHJ om hjernens overlevelsesrespons. 3 typer af mader at re-agerer pa nar vi
foler os truede.

At fa dig i sikkerhed - og sikre din overlevelse !

" o " . R Sk
3 typer af "overlevelsesmader”/ re-aktioner “SPoNs
e Fight (Klar til kamp, temperamentsfuld,
forsvarsposition) oy

e Flight (Du flygter, treekker dig, undgar)

e Freeze (Du foler dig fastlast, lukker ned for
dig selv, uengageret, giver op)




Det mentale styrkekompas (mission, veerdier) + 3R-modellen.
Modellen er udviklet af Jakob Hansen og Kristoffer Henriksen (2010). Fra bogen Praestér under

pres og udleveret kompendium. (kendt)
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Figur 10 og 14. Mit mentale styrkekompas

3R-MODELLEN. VEJEN TIL FULDT FOKUS

1. Registrér
o Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
o Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
o Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
o Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik il tanken.
o Kast anker. Udvid din opmerksomhed via sanserne, nar fglelsen omklamrer.
o Treek vejret. Surf pa falelsen.

3. Refokusér
o Fa ny kontakt til dine verdier, og den made du gerne vil praestere pa.
o Refokusér pa opgaven (b3t fokus).
o Tag handling. Treef et aktivt valg om at handle veerdistyret (selv med sveere falelser).
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