Schaatsen

leer je b1y Duosport



Wat is een Systeem
2 of meer elementen die zich tot elkaar verhouden

Dynamisch:
Als de elementen effect hebben op elkaar of elkaar
veranderen in een bepaald tijdsframe
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Ons zonnestelsel

Een zwerm vogels 1} Dynamical
De All Blacks 3 Systems
Ons Brein i Theory
Duosport ’

Het lijkt misschien chaotisch omdat het niet erg
voorspelbaar is maar al die zelfstandige elementen
komen in de tijd toch wel een soort van
georganiseerd bij elkaar.

Behoorlijk zelforganiserend
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Leerbehoefte

Omgeving Taak

Een leerstrategie Een feedbackloop Lichaamsintelligentie
Constraints Led Approach Action - Perception Cycle Natural Movement



Een neuro wetenschappelijke benadering van “motorisch leren”

Ons lichaam heeft overal sensoren (zintuigen)
die reageren op veranderingen buiten
e maar ook in ons lichaam

-Je brein krijgt alles binnen
wat je waarneemt
(informatie) (synchroniseert

alle zintuigen “real time”) \ de intenti ‘
-Je brein maakt een } de intentie gaat voor

adaptieve afweging . de actie (handeling)
-motorische gebieden in je

brein worden alvast
% geactiveerd voordat je _
% bewust of onbewust handelt #

N

De manier waarop ons zenuwstelsel functioneert volgt
altijd hetzelfde patroon:
-1- stimuli/informatie zintuigelijke input
-2- verwerking proces intentie om te handelen
-3- de consequentie motorisch handelen



Ben je ervan bewust dat je ALTIJID op je eigen manier
schaatst en dat betekent: anders dan anderen. De
manier waarop je het bereikt is van jou en van niemand
anders
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“ReLAP prinCip\

Re=Relax, ontspan
(het lichaam ontspant)
L=Laat gaan, loslaten
(de geest volgt het lichaam - laat de
controle behoefte los) ]
En als gevolg daarvan ontstaat een ¢ Een feedback/forward loop
functioneel niveau van ;
(binnen het model van beperkingen)
: A=Accepteren, beschikbaar zijn J
N\ En er ontstaat een natuurlijke staat van j
P=Perform, presteren 4
%, (om het beste te geven onder g
¥ de huidige omstandighedel'

Zelforganisatie met als resultaat, een gecoordineerde en
functionele beweging vanuit timing



Structureel Functioneel

Gaat meer over: Gaat meer over:
Ons beweeg apparaat Ons aansturings apparaat
(spieren-pezen-botten-hart-longen) (zenuwstelsel-brein-reflexen-spiertonus-motivatie)
(ASM-COM) (ASM-CA)
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A 3 Structureel en Functioneel

Onze toolbox, iets inleggen om een beweegoplossing te zoeken
Elke zoektocht naar een bewegingsoplossing kun je vanuit een
andere context of met een andere intentie aanbieden



Omstandigheden en materialen Je mede schaatsers

Gebruik van pionnen Relatie met de instructeur en de groep
Kwaliteit van het ijs Sociale situatie op de ijsbaan
Weersomstandigheden
De ijsbaan
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omstandigheden/

‘.‘\ .
A § materialen

€N mensen

Omgeving

Onze toolbox, iets inleggen om een beweegoplossing te zoeken
Elke zoektocht naar een bewegingsoplossing kun je vanuit een
andere context of met een andere intentie aanbieden



Impliciet Expliciet

Als je een situatie creéert die onbewust als je precies verteld wat er moet gebeuren,
gekoppeld is aan de leerbehoefte jij bepaald de intentie
Met de mogelijkheid dat je iets inlegt wat past Met als gevaar dat je iets oplegt wat niet past

binnen het proces van zelforganisatie binnen het proces van zelforganisatie
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A § Impliciet en Expliciet

Taak F
Opdracht

Onze toolbox, iets inleggen om een beweegoplossing te zoeken
Elke zoektocht naar een bewegingsoplossing kun je vanuit een
andere context of met een andere intentie aanbieden






