Motoriskt larande - Lindome GIF PO8




Varfor?

* Forskning visar tydligt att
* Barn behover rora sig for att utvecklas pa ett positivt satt
* Det finns ett tydligt samband mellan fysiskt aktivitet och dkad
inlarningsféormaga
 Allsidig och lekfull motorisk traning paverkar hjarnans och
nervsystems utveckling positivt



Fokus for POS8

Battre allman motorik, dvs rérelsemdnster och
rorelseférmaga

Battre kroppshallning
* Minimerar skaderisken i fotter, kna, hofter, rygg, axlar

Battre koordination
Battre balans
Starker kroppen

Genom att anvanda sin kropp pa ratt satt
* Orka rora sig mer med mindre energiatgang
* Springa snabbare med mindre energi
e Utfora fler snabba aktioner under langre tid
e Forbattrad uthallighet



Traningsform

* All motorisk traning utfors med eller utan boll
* Tekniktraning i agilitystegar
* Rorelsetraning med koner

* Hallningsteknik genom samtal och i tekniktraningen



Trana koordination for livet

Nervsystemet utvecklas som intensivast under barnaaren, men pagar till efter
puberteten. Nervsystemet styr vara musklers rérelser och ett fullt utvecklat
nervsystem ar extra viktigt for optimal balans, smidighet koordination
snabbhet och styrkeutveckling.

Pa grund av att nervsystemet inte ar fullt utvecklat sa ar heller ej full
styrkeutveckling, koordination och reaktionsférmaga mojlig forran efter
puberteten.

Under aren fore puberteten da nervsystemet fortfarande vaxer finns stora
mojligheter att paverka nervsystemets utveckling och lara sig nya motoriska
uppgifter.

Under dessa ar ar det darfor en gyllene period att trdana in koordination,
balans, reaktions snabbhet och teknik.

Det har man stor nytta av senare i livet. Aven har ar det viktigt med allsidighet
och variation for att nervsystemet skall tranas och utvecklas optimalt.



Allsidig traning bra for skelettet

Skelettet ar levande material som mognar och byggs upp under barn och
ungdomsaren. Membran och brosk formas da till ben.

For beningen och mognaden av skelettet pagar till nagonstans runt 20 ar.
For att skelettet skall stimuleras till att bygga sig starkt sa behover det
belastas.

Detta samtidigt som det ar viktigt att man far i sig tillrackligt med energi som
ocksa har betydelse for uppbyggnad av kroppsvavnader. Det ar endast de
delar som belastas som starks och det ar en av anledningarna till att det ar
viktigt med en allsidig belastning och traning.



Fundamental rorelseteknik och kroppshallning




Ovningar med agilitystege (raka)
Koordination, rorelseformaga, rorelsemonster och

kroppshallning
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Ovningar med agilitystege (sidled)
Balans, rorelseférmaga, rérelsemadnster och
kroppshallning
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Ovningar med koner

Grovmotorisktraning, koordination, kroppskontroll
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