AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar

REKVISITTER:

Spottrainer rund,
spottrainer firkantet,
fyldbleeser, stalplint og
nedspringsmatte.

ANTAL:

4 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Spottrainer 3 - Delelementer:

Spottraineren er et centralt redskab flere gange i opbygning af et traeningsmiljg til traening og
kvalificering af det spring, der i sin kompleksitet ogsa har bade tillab, indspring og opspring. | forbindelse
med springet i sin helhed indlaegger man yderligere en arbejdsstation, hvor eleverne selv i tryghed kan
treene en del uden tillgb og fuld indspring, men fokuserer pa kropsstilling i springet. | det ene tilfeelde i
forbindelse med treening og kvalificering af tillab, indspring og strakt opspring altsé svaevet, sa kan vi
motivere og optimere treening af hgjde og spaending i sveevet altsa hgjde, kropskontrol og bevidsthed i
springet. Endnu en arsag til at laegge en ny opstilling ind i forlabet, hvor eleverne selv kan treene med
stor sikkerhed er faktisk udover at treene springet, ogsa at traene elevmodtagning med mindre
kompleksitet end i spring med tillab. Den farste del-opstilling bestar af en stalplint/baenk, en spottrainer
og en nedspringsmatte pa hgjkant med den hensigt at treene og kvalificere hgjde, kontrol og kraft pa
opspringet eller svaevet. Eleverne hopper ind/ned i spottraineren med stor spaendthed i musklerne for at
fa/holde potentiel-energi og “stige op” og klaske en hand ind i nedspringsmatten sa hgjt som muligt og
eventuelt med kridt pa haenderne for at seette et maerke som viser forbedringer ved gentagelser. Den
anden opstilling ogsa uden tillgb bestar af dels en spottrainer og en stalplint for specifikt at treene vaegt
pa arme og at treene afsaet og afvikling over flere led i benene.
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