FYsisk TRANING Aktivitetskort elever

Koordination

Hvad skal | laere?
At forsta og treene forskellige begreber inden for koordination igennem gvelser, som | selv udvikler.

Pragv det med kroppen
Jeres leerer deler jer op i grupper, og hver gruppe skal nd at komme rundt til fem forskellige poster med hver sit begreb indenfor
koordination: kompleksitet, krydsbevaegelser, balance, timing og praecision. Brug 10 min. ved hvert begreb og rotér.

Kompleksitet

Kompleksitet handler om at gare @velse: Kaste-gribe-lgb Find selv pa

en gvelse mere udfordrende ved at | G sammen to og to. mindst én gvelse,
bruge flere beveegelsesretninger Start med at kaste en bold frem og tilbage imellem jer. hvor | treener
eller kombinere forskellige Kast nu bolden, mens | 1) gar, 2) lgber, 3) lgber sideleens, 4) lgber kompleksitet.
beveaegelser. baglens, 5) prgv med 2 bolde.

Krydsbevaegelser

Krydsbeveegelser betyder, at du @velse: Hoved-mave-koordinering Find selv pad mindst
bruger begge sider af kroppen pa Bank med flad hand dig selv oven pa hovedet med hgjre | én gvelse mere, hvor |
samme tid pa forskellige mader. hand, mens du tegner cirkler pa maven med venstre treener
hand. Byt hand. krydsbeveegelser.
Balance
Balance er evnen til at holde @velse: Balance pa ét ben Find selv pa
kroppen stabil, og en god balance | Sta pa ét ben i 30 sekunder ad gangen, byt derefter ben. mindst én gvelse
hjeelper med at udfgre andre Gar det sveerere ved at 1) sta pa teeer, 2) lukke gjnene, 3) kaste en bold | mere, hvor |
koordinerende bevaegelser bedre. op i luften og prave at gribe den igen, uden at miste balancen. treener balance.
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Timing
Timing handler om at gare @velse: Hulahop i takt Find selv pa
noget preecist pa det rigtige | @velsen gar ud pa at hoppe i samme mindst én
tidspunkt. For eksempel, nar | takt. OOO gvelse, hvor
du lgber hen mod en Opséeetning: Se billede (alternativt kan ) OOO | treener
laengdespringsgraense og bruges kegler) (‘)OOOOOO timing.
skal seette af lige pa det Farste person fra hver ende hopper ]
rigtige sted. Det kraever god | ind i to hulahopringe (én fod i hver). %QO%OQQ%O%O% dddd
timing at ramme afseettet Hopper mod venstre i samme takt.
perfekt, sa du far det bedste | Nar man nar hgjre side, hopper man tilbage mod venstre.
spring. Ved startpositionen hoppes frem til naeste reekke.

Naeste mand i reekken kan begynde, nar forrige mand hopper ind i tredje reekke

Praecision
Preecision betyder at ramme noget @velse: Preecisionskonkurrence Find i
ngjagtigt eller at udfagre en beveegelse Opseetning: Markér 5 forskellige malomrader i forskellige afstande (fx | makkerpar pa
meget preecist. Det treener din hand-gje med kegler). Jo laengere veek, desto flere point er det veerd (f.eks. 10, | mindst én
eller fod-gje koordination. Nogle 20, 30, 40 og 50 point). @gvelse, hvor |
sportsgrene kraever meget praecision, Ga sammen to og to. treener
som for eksempel dart, hvor du skal Hver har nu 3 kast - den der far flest point, vinder runden. preecision.
ramme et meget lille omrade. Spil 5 runder og skift makker.

Taenk over og tal om

e Hvad var sveert for dig? Hvad var nemt? Hvorfor?

e Hvordan kan du treene det, der var sveert for dig?

e Hvordan bruger du/I koordination i jeres sport?

e Pafiguren er der med prikker indtegnet en lille aktiveringskaede, som starter i hjernen og
ender ude i musklerne. Hvad tror | aktiveringskeeden gar ud pa? Og hvordan treenes den ved

koordination?

e Hvad betyder gjet/synssansen for vores koordination, nar vi laver idraet? st
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