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Hur kan da inlidrare dra nytta av tillgingliga frihetsgrader for att uppna spe-
cifika rorelsemal? Vilka dr implikationerna for till exempel idrottslirare och
idrottstrinare nir det giller att ge begrinsade instruktioner eller manipulera
regler eller uppgiftsmal for att hjilpa inlirarna att omorganisera sina fri-
hetsgrader pa mer funktionella sitt? For det forsta maste idrottsldrarna och
idrottstrinarna forstd rorelseuppgiftens dynamik. En grundliggande rorelse-
firdighet, sdsom att kasta, kan inbegripa flera frihetsgrader kopplade till de
ovre och nedre extremiteterna. Nir det giller att kasta lingt, rekommende-
ras balrotation och korrekt armrorelse for att 6ka avstindet som inldraren
kan kasta foremalet. Om huvudsyftet med uppgiften ir att kasta med sa stor
precision som mojligt pa ett kortare avstind, kan det antal frihetsgrader som
kravs minskas. Helt klart baseras omorganisationen av det motoriska syste-
mets frihetsgrader pd det kontinuerliga samspelet mellan utévare och miljé
(Davids, 2010). I den betydelsen ir medvetenheten om uppgiftsdynamiken
avgorande for att idrottsldraren eller idrottstrinaren ska kunna planera ef-
fektiva interventioner for inldrarna i olika uppgiftskontexter, ocksd inom
samma rorelseuppgift (1 det hir fallet att kasta). Nar det till exempel giller
att kasta med precision, kan idrottsldraren eller idrottstrinaren manipulera
constraints gillande uppgiften genom att utmana inldraren att kasta frin
knistiende stillning for att minimera de nedre extremiteternas involvering
och diarmed minska antalet tillgingliga frihetsgrader och gora det littare for
personen som kastar att fokusera pd den mer finmotoriska kontrollen av
de Ovre extremiteterna. Ett annat exempel pd manipulation av constraints
ir nir man lar ut grundslagen 1 tennis. Att manipulera racketstorleken kan
ha stor paverkan pa inldrarens formdga att anvinda sig av de frihetsgrader
som krivs for att fa till en eftektiv sving 1 ett forehand- eller backhandslag.
Att anvinda racketar med storre massa kan begrinsa inldraren till att tvingas
utforska tvihandsslag medan en littare racket kan underlitta att 6va med
enhandsslag. Oavsett vilket kommer valet av aktion att vara inlirardrivet
och anpassat till individuella skillnader nir det giller muskelstyrka och andra
parametrar. Detta ir sarskilt relevant nir idrottsldrare och idrottstrinare maste
vara medvetna om forhillandet mellan utrustningens skala och inlararens
kroppsstorlek, sirskilt nir det giller barn. Anvindningen av mindre tennis-
racketar med kortare skaft kommer att vara mer limplig for barn som lir
sig att utfora enhandsslag. En nyligen genomford undersékning av Timmer-
man, De Water, Kachel, Reid, Farrow och Savelsbergh (2015) fann att en
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anpassning av nitets storlek, s att det var proportionerligt mot den typiska
kroppsstorleken hos barnen som spelade tennis, ledde till mer aggressivt spel
(se figur 2.1). Aven vid hicklopning (inom friidrott) kan anvindning av ett
flexibelt band ovanfor hicken forma inliraren att luta sig framdt nidr hen
passerar &ver hicken. Den hir effektiva manipulationen av uppgiftsrelaterade
constraints kan styra frihetsgraderna som ir tillgingliga for inldraren for att
dirmed sikerstilla att rorelsemonstret dr funktionellt 1 forhallande till den

specifika uppgiften.

FIGUR 2.1. En ung tennisspelare anvander sig av ett stort antal frihetsgrader for att fa till ett
grundslag som forehand.
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