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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar

REKVISITTER:

Spottrainer rund,
spottrainer firkantet,
fyldbleeser og
nedspringsmatte.

ANTAL:

4 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Spottrainer 2 - Strakt:

Spotttraineren er oplagt at bruge til indlaering og treening af tillgb, indspring og opspring i tilknytning fil
primaert redskabsgymnastik eller fx. parkour. Der er ingen grund til at udfgre spring i deres fulde forlgb
for barnene magter de faerdigheder, der kan sikre dem mod skader og uhensigtsmaessige vaner. |
traening af bade indspring og opspring er spottrainer et velvalgt hjeelpe-redskab. Den tilfgjer ikke
ngdvendigvis meget reaktiv kraft, men den er oplagt til at skabe den situation, hvor springeren ma lzere
at koordinere arme, kropsspaending og indspringet fra lgb til samlet afsaet. Det er motiverende for
bagrnene at maerke kraften fra tillab transformeret til hgjde, hvorfor det er sjovt at forleenge med
variationer af figurer i opspring og sveev. Senere kan forlgbet udbygges med et springbord eller
skumplint for at traene ruller og sikre “stunt’-landinger. Spottraineren er pa mange mader en erstatning
for springbreettet, med det forbehold at omveksling af kreefter er anderledes. P4 samme made kan man
ikke sammenligne springbraet og minitrampolin. Spottraineren er nem at handtere og nem at bruge for
eleverne til at treene delelementer af de farste faser af spring og treening af modtagning. Den er fortrinlig
i en enkel opstilling med spottrainer og plint i traening af samlet opgang til handstand og ferste faser af
overslag op mod en vaeg, ribbe eller matte, fordi den er plan og ikke giver for voldsom belastning pa
akillessener og haser.
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