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See and do leder till Can Do

Video anvénds ofta inom idrotten som hjalpmedel vid teknikinl&rning. Men nar bildsekvensen spelas
upp ser man sig sjalv spegelvand, felen passerar revy och detta sker ett bra tag efter efterat. Charlot-
te Brostedt redogdr har for hur hon och maken Per-Arne arbetat fram ett nytt koncept att anvanda
bilden som hjalpmedel. | ett par videoglaségon ser man sig sjalv harma en férebild. Modellen har de
anvant inom golfsporten, men den kan givetvis tilldmpas inom manga andra idrotter.

m mm Nir Per-Arne Brostedt bérjade
spela golf 1972 ville han egentligen
spela "védnster" eftersom han var
vinsterskytt i hockey. Nar PA fraga-
de klubbens instruktor efter vanster-
klubbor fick han till svar att det
fanns tva gubbar som "spelade &t fel
hall" (dvs vénster) pad klubben som
han kunde snacka med. Det blev
spel &t "rétt hall" (eller var det fel? vi
aterkommer till detta senare!) for PA
och en mycket respektabel karridr-
som spelande proffs och senare som
instruktor och coach pa Swedish
Golf Academy, det golfutbildnings-
féretag som han startade tillsam-
mans med en gammal klubbkompis.

Per-Ame Brostedt reste virlden 6ver
for att finna de basta trdnarna. Det
var alltid spdnnande och inspireran-
de med nya insikter 1 detta fascine-
rande spel, men nar det kom till att
fa till en varaktig och funktionell
fordndring i svingrorelsen kindes
det alltid som om tridnarna saknade
en eller flera pusselbitar. Det var jak-
ten pa pusselbitarna som smaning-
om ledde till "C ando".

En 80-tals lektion

Under 80-talet blev det mycket
populdrt att anvinda videokamera
under golflektionerna. Man gjorde i
regel sa att man spelade in nagra
svingsekvenser. Sedan spelade man
upp dem i slow motion eller stegvis
bild f6r bild, tillsammans med ele-
ven, for att kunna pavisa var felen
ldg. Denna arbetsmetod byggde
naturligtvis pa presuppositionen att
"man lar av sina fel". Arbetsmetoden
ledde i regel till att eleven blev ned-
stimd da hon/han insag den langa
vigen till det "riktiga" vad nu det
var. Det riktiga kunde lararen oftast
visa och dven hjdlpa eleven till
genom att flytta pa ratt kroppsdelar
till rédtt positioner. Med ord och teck-
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ningar pa TV-skdrmen och pa blad-
derblocket forsdkte Per-Arne oka
elevernas kunskapsnivd pa hur
svingen skulle fungera. Problemen:

® Feedbacken var forsenad
(som alltid)

e Att titta pa felen leder till en
forstarkning av felen

@ Oklarhet 6ver vilken alternativ
rorelse eleven skall gora; en
modell

@ Verbal kommunikation tolkas
oftast inte s som sdndaren
tankt.

Per-Arne valde da att fotografera
eleven med digitalkamera. De tog ca
15 bilder som sedan kunder redige-
ras i datorn. Genom att klippa och
klistra ihop delar av de olika bilder-
na kunde PA fa ihop en 6-8 bilder av
eleven dir hon/han var i rétt posi-
tioner. Detta gav eleverna en still-
bildsmodell av dem sjilva som de
kunde ha med sig hem. Detta var ett
mycket tidskrdvande arbete. Som
nista steg lades stillbilderna in i
datorn och rullades upp som en
film, som visades om och om igen.
Vinsten var nu att eleverna kunde se
sig sjdlva gora rdtt. Problem num-
mer ett kvarstar: forsenad.

Under denna period (och fortfaran-
de fast nu pa Internet ocksa) pldjde

Per-Armne igenom allt som fanns och
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publicerades om data och video. Det
maste finnas ett effektivare sitt att
coacha pd och innerst inne visste
nog Per-Arne varthin det skulle gé.

Malséttningen var klar: eleven skall
kunna fa se sig sjdlv och en modell
samtidigt i realtid for att darigenom
kunna anvinda sitt eget omdéme
for att avgora vad som &ar funktio-
nellt for henne/honom!

Nasta steg blev att rita av (Charlotte
i nionde manaden) svingrorelses
konturer: bild for bild fast en nagot
nedbantad version (dven fast en icke
nedbantad figur kunde ha passat en
del elever béttre).

Sedan anvidnde sig Per-Ame av
nagot som i datavérlden kallas for
Chromalkey. Dvs att i detta fall ldgga
"konturgumman" ovanpa den bild
som kameran just nu filmar och
visar pd TV-n. For att gora detta
mojligt spelades "konturgumman"
in pa ett separat videoband. Eleven
filmades med kamera och dessa tva
tilmer lades ithop med hjilp av Chro-
makey. Det gillde da att {4 eleven att
std pa ratt stille for att passa in i
“konturgumman" och sedan att star-
ta och svinga i samma tempo som
"konturgumman".

Nu uppstod en ny/annan forvirring
hos eleven: det sk Centern-syndro-
met; skall jag réra mig hoger eller
vanster. Videon fungerar ju inte som
en spegelbild. Nar eleven ror sig at
hoger ror sig videobilden at vénster.
Da eleven sag sig sjalv och kontur-
gumman blev det svart att veta vil-
ken fot han/hon skulle flytta och at
vilket hall for att passa in i kontur-
gummans stance. Manga elever bor-
jade sedan att svinga at fel hall da de
skulle hdarma eller "svinga med kon-
turgumman" (detta géllde medelgol-
fare lika vil som elitspelare). Per-
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Arne lade mairke till att detta endast
var ett problem frén vissa kamera-
vinklar. (Se fig.sid 48) Sa hur langt
hade vi kommit nu?

e Feedbacken var i realtid

e Det fanns nu en tydlig modell
for hur eleven skulle réra sig

e Forvirring 6ver hoger och
vinster

e Tempot behovde i vissa fall
anpassas

Vandpunkten

Nu géllde det att bli av med hoger-
vénster forvirringen. Per-Arne spe-
gelvande bade konturgumman och
eleven. Konturgumman spegelvin-
des i datorn s& att hon fanns spe-
gelvind ur vissa vinklar. Detta
material fanns fardiginspelat pa
band. Sving-rorelsen spelades ocksa
in i ett par alternativa svingtempon.
Infilm-ningen av eleven spegelvin-
des genom en redigeringsenhet i tré-
ningshallen. (Se fig sid 48 for per-
spektiv som spegelvindes).

Just denna spegelviandning medfor-
de att forvirringen beskriven ovan
férsvann. Var stod vi nu?

e TFeedback i realtid
e Tydlig modell fér rérelsen
® Flera alternativ pa tempo fanns.

e Ingen hoger-vinster forvirring
e Tvadimensionell eller "platt
sving" ej énskvard

Fran platt till tredimensionellt

Vi fann att en del eleverna borjade
svinga lite mérkligt om de hdrmade
kontur-gumman sving . De kunde
hidrma modellen hdger-vinster
respektive uppat-nerat. Diremot
stdimde det sallan i djupled. Elever-
na saknade formagan att med fanta-
sins hjalp skapa sig en funktionell
forestillning om hur svingen sag ut
tredimensionellt. Da sag vi vérdet av
att eleven far ett balanserat utbud av
svingperspektiv. Da uppstod ett nytt
litet problem:

@ Det gick inte att hélla blicken
mot en TV-monitor da man skall
se sig sjdlv exempelvis i profil
och samtidigt gora en full rérel-
se dar kroppen till slut star vand
at helt motsatt hall. Eleven tap-
pade da bort bade sig sjdlv och
modellen.

e Det dr ocksa lage att ga ifran
“konturgumman” eftersom hon
ar helt platt/tvadimensionell. Vi
borjade istillet att anvanda oss
sjdlva pa vanlig video som
modeller.

Vi hade stora 36-tums TV-apparater
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pa 80 kg, sa det var inte fraga om att
vi tranare skulle springa runt med
dem, for att eleven pd ett naturligt
satt skulle kunna félja sig sjalv och
"konturgumman" pa TV-n. Per-Arne
hade under eft par &rs tid foljt
utvecklingen av videoglastgon. Det
var sa lyckosamt att det nu fanns en
lamplig produkt. Nu kunde antligen
eleverna, iklddda videoglasdgon,
félja modellen eller sig sjdlva fran alla
perspektiv utan att flytta sig eller TV-
apparaterna. Nu kunde eleven se:

e vad gor modellen?

e vad gor jag (eleven)?

e ar det lika eller olika?

foér att sedan fordndra det som
behé6vs. Forandringen skedde manga
ganger automatiskt. T andra fall fick
vi trdnare styra elevens uppmérk-
samhet mot det omrade som vi
bedémde som viktigt just da.

lakttagelser

Vi kunde under lektionernas gang
gora flera iakttagelser.

@ Det ér en intensiv upplevelse att
ta till sig svingen genom “C
an'do”

e Totalnyborjare hade mycket bra
sving och tréffade bollen bra
efter cirka tva timmars tréning
med C an’do.
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o Atthdrma en spelare genom C
an" do gav en helt annan upp-
fattning om spelarens (model-
lens) svingtempo &n vad endast
visuell iakttagelse gav.

® Eleverna verkade tycka om att
se sig sjilva i videoglasdgonen
eftersom de da sag sig i realtid
och direkt kunde korrigera rorel-
sen pa ett saddant sitt att de sjal-
va tyckte att det sg bra ut.

e Det var ocksa tydligt att elever-
na sjilva fick en mycket god
uppfattning om hur de skulle
korrigera sin rérelse da de hade
tillgang till en modell, sig sjdlva
och att dessa fanns att tillga i
realtid. Férandringsprocessen
lag inte ldngre pa en intellektuell
niva utan mycket djupare an sa.

e Upplevelsen fran lektionen lev-
de kvar hos eleven under dagar
eller veckor i form av bilder pa
nithinnan, kansla for rorelsen
och de ljud de associerade
(musiken pa bandet, [judet av
triffen coachens ord etc) upple-
velsen med.

Vad tror vi?

e Can’'do kan anvindas fér moto-
risk inldrning ex. rehabilitering
efter "stroke" da en individ far
ldra pa nytt.

® Coachens roll forandras. Det gar
at mindre tid att lara teknik.
Coachen kan nu édgna sig at stra-
tegi och andra viktiga fragor.

e C an'do vidareutvecklas av oss
for att ge eleverna upplevelsen
att associerat (inifran sig sjalv) fa
uppleva bollen flyga pa ett 6nsk-
vart sitt, se och hora bellen ga i
hal etc etc. Detta stora omrade
som en del kallar mental tri-
ning.

@ Attenindivid lagger marke till
det han/hon dr mogen att
foréndra.

@ Att inlarningskurvan kanske inte
sjunker med 6kad alder, Det
kanske bara dr sittet som vi pre-
senteras nagot nytt som &r fel.
Hitintills ar var erfarenhet att 80-
aringen ldr sig lika snabbt som
barnet da de presenterats sving-
rorelsen genom C an’do.

Reflektioner

Valet av modell kan vara av stor
betydelse fér eleven. Skall modellen
ha ett kdnt ansikte och vem i sa fall,
eller ska den inte ha det? Det giller
for coachen och oss som vidareut-

vecklar C an'do att vara uppmark-
samma pd detta omrade. Vi strévar
efter att komma forbi verbal kom-
munikation i var instruktion: for att
ddrigenom sd langt som mdajligt
minimera chanserna till feltolkning-
ar. "Ordet" skall vara ett komple-
ment till bilderna och elevens egna
upplevelser, inte tvéirtom.

Vi tror att det &r nddvandigt for en
coach som star mitt emot sin adept
att visa spegelvant. Detta upptécks
inte dels p g a traditionen men i
huvudsak p g a eleven forst tittar
och sedan gor precis som i skolbdn-
ken. Hur effektiv kan méannskans
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inldrning av en rorelse vara da vihar
tillgang till:

e en modell som befinner sig till-
rackligt ndra och

e upprepar tillriackligt manga
ganger och

e ur det perspektiv som ar funk-
tionellt

e och vikan se hur vi sjdlva gor

Stodet, kunskapen och inspirationen
vi fatt genom Jorunn Sjobakken,
Truls Fleiner och Chuck Hogan har
varit ovérderligt for oss under vart
utvecklingsarbete, coaching och per-
sonliga utveckling.




