Koordination/Reaktion & Rorlighet Ostergotland/Orebro

Reaktion/Koordination:

Reaktion/hand-6ga: https://www.youtube.com/watch?v=gRZKILEsyMc

https://www.youtube.com/watch?v=DS6-P6TSpxw&t=488s

Fotter: https://www.youtube.com/watch?v=gXFAPN-d2s4

Ovriga:

_i'.
Hopprep

Syfte: Detta dr ett komplext test av kropps- och rumsupp-
fattning, timing och kombinations fdrmiga samt hopptek-
nik.

Genomfiirande A: Spelaren birjar med att hoppa jimfota-
hopp med mellanstuds, dvergir sedan till vanliga jimfota-
hopp, springsteg, kombinera tre hopp viinster ben - jimfota
tre hopp - tre hopp higer ben - jimfota osv, Rephoppning-
en genomfirs i "medeltempo™ 15 sekunder av respektive
variant. Byte av teknik sker pd kommando av testledaren,

Startliget - spe-
faven skall sedan
Bl § framedi-
stlfningen

Vitrdering: Kontrollera att spelaren har avslappnade armar
och axlar, att hoppen sker pi fotbladet och om alla fyra
hopptekniker fungerar. Notera godkiint = "G" eller under-
kiint = "U",

Genomfiirande B: Detta iir ett hastighetstest av vanliga
jJamfotahopp. Antalet hopp rilknas under 2 minuter, Efter
misslyckat hopp dr det tillitet att fortsiitta pa nytt och rilk-
ningen gir vidare (bérjar inte om frin noll). Notera antalet
hopp.

Viirdering: Resultaten anviinds fir individuell uppflining
dver tid.

Statisk balans pa ett ben
Syfte: Testa balansen stillastiende pd ett ben,

Genomfiirande: Spelaren stir pd et ben, blundar och filler
dverkroppen framit till 90°i hiiften och fir armarna rakt

ut i sidled (stir som ett flygplan). Niir detta lige intagits
skall positionen hillas minst 5 sekunder fir godkiint. Bada
benen 15. Testledaren tar tid och siger till spelaren niir
testen iir klar.

Virdering: G eller U™,

Shuttiges - skall hillas i 5
sek och spelaren blundar
hela theden.


https://www.youtube.com/watch?v=gRZKILEsyMc
https://www.youtube.com/watch?v=DS6-P6TSpxw&t=488s
https://www.youtube.com/watch?v=qXFAPN-d2s4

Rorlighet:

Ovningar:
https://www.youtube.com/watch?v=W{fm0tZ9MPck
https://www.youtube.com/watch?v=AQ0eeBsG8I14

Hacksittande med fattning om
framre foten

Syfte: Bedoma rorligheten i hofter, ljumskar, ldrens fram-
och baksida.

Genomfirande: Spelarna sitter pa “ett led/linje™ med
vinster ben framit och tarna rakt upp. Hoger ben vinklas
ut 90° i hoftleden, bijs helt i knileden (hilen mot sitet)
och fotens ovansida (inte insida!) vilar mot golvet. Nir
testledaren gér framfor ledet skall spelarna fatta med bada
hinderna under hilfoten (fingrarna skall fa kontakt med
varandra) pa det framstickta benet som halls rakt (kni-
vecket i golvet) och med tirna uppét. Overkroppen skall
hillas ganska rak och fillas framat fran hofien.
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Viirdering:

Godkiént dr nidr beskrivet ldge kan intas och hillas 1 5 sek-
under utan att kroppen tippar utit.

Skulder- och axelled

Syfte: Bedéma komplex rérlighet i skulder- och axelleden.

Genomfirande: Sti uppritt utan att vrida eller bija
overkroppen. Ena armen fors bakom ryggen med bdjd
armbdgsled nerifrin och uppéit si langt som mdéjligt (hand-
flatan utit). Andra armen fors dver huvudet, armbagen bijs
och handen firs med handflatan mot ryggen nedat bakom
ryggen sd ldngt som mdéjligt. Férsék fi kontakt med fing-
rarna med lodrit 6verarm. Rorligheten begrinsas av olika
muskler och testledaren maste kunna beddma orsaken till
eventuellt nedsatt rérlighet.

Viirdering: (Mit
avstandet mellan
fingrarna om de inte
far kontakt och notera
resultatet 1 testproto-
kollet. For godkint
skall spelaren kunna
greppa med fingerle-
derna i varandra och
dverarmen hallas lod-
ritt pa den arm som
fors ned ovanifrin).
Det dr fullt méjligt att
fa fingerkontakt dven
om dvre armen pe-
kar framat om nedre
armen kan foras upp hogt bakom ryggen bl a beroende pa
bra rotationsformaga av skulderbladet.



https://www.youtube.com/watch?v=Wfm0tZ9MPck
https://www.youtube.com/watch?v=AQ0eeBsG8I4

