
Motoriskt lärande - Lindome GIF P08



Varför?

• Forskning visar tydligt att
• Barn behöver röra sig för att utvecklas på ett positivt sätt

• Det finns ett tydligt samband mellan fysiskt aktivitet och ökad 
inlärningsförmåga

• Allsidig och lekfull motorisk träning påverkar hjärnans och 
nervsystems utveckling positivt



Fokus för P08

• Bättre allmän motorik, dvs rörelsemönster och 
rörelseförmåga

• Bättre kroppshållning
• Minimerar skaderisken i fötter, knä, höfter, rygg, axlar

• Bättre koordination
• Bättre balans
• Stärker kroppen
• Genom att använda sin kropp på rätt sätt

• Orka röra sig mer med mindre energiåtgång 
• Springa snabbare med mindre energi
• Utföra fler snabba aktioner under längre tid
• Förbättrad uthållighet



Träningsform

• All motorisk träning utförs med eller utan boll

• Teknikträning i agilitystegar

• Rörelseträning med koner

• Hållningsteknik genom samtal och i teknikträningen



Träna koordination för livet
Nervsystemet utvecklas som intensivast under barnaåren, men pågår till efter 
puberteten. Nervsystemet styr våra musklers rörelser och ett fullt utvecklat 
nervsystem är extra viktigt för optimal balans, smidighet koordination 
snabbhet och styrkeutveckling.

På grund av att nervsystemet inte är fullt utvecklat så är heller ej full 
styrkeutveckling, koordination och reaktionsförmåga möjlig förrän efter 
puberteten. 
Under åren före puberteten då nervsystemet fortfarande växer finns stora 
möjligheter att påverka nervsystemets utveckling och lära sig nya motoriska 
uppgifter. 

Under dessa år är det därför en gyllene period att träna in koordination, 
balans, reaktions snabbhet och teknik. 
Det har man stor nytta av senare i livet. Även här är det viktigt med allsidighet 
och variation för att nervsystemet skall tränas och utvecklas optimalt.



Allsidig träning bra för skelettet
Skelettet är levande material som mognar och byggs upp under barn och 
ungdomsåren. Membran och brosk formas då till ben.
För beningen och mognaden av skelettet pågår till någonstans runt 20 år.
För att skelettet skall stimuleras till att bygga sig starkt så behöver det 
belastas.
Detta samtidigt som det är viktigt att man får i sig tillräckligt med energi som 
också har betydelse för uppbyggnad av kroppsvävnader. Det är endast de 
delar som belastas som stärks och det är en av anledningarna till att det är 
viktigt med en allsidig belastning och träning.



Fundamental rörelseteknik och kroppshållning



Övningar med agilitystege (raka)
Koordination, rörelseförmåga, rörelsemönster och 

kroppshållning
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Ickey shuffleEn fot i varje
Hopp på 
ett ben

* Växla fot
efter varje
repetition

* Samtliga 
övningar går att 
göra baklänges

En i två ut Fotpace

Jämfota med 
övergång till 
1 ben Jämfota i, 

bägge ut
Jämfota 
slalom



Övningar med agilitystege (sidled)
Balans, rörelseförmåga, rörelsemönster och 

kroppshållning
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* Växla fot
efter varje
repetition

* Samtliga 
övningar går att 
göra baklänges

Bägge i varje

Sidledssax,
1 framför,
1 bakom

2 i 1 ut 1 i 1 ut Hopp på ett 
ben

1 i 2 ut + 
jämfota hopp

1 i 2 ut



Övningar med koner
Grovmotoriskträning, koordination, kroppskontroll

Sidled

Framåt

Start

Bakåt

Frånskjut * Samtliga övningar kan 
varieras med eller utan boll


