BALANS

Balans ihop med rytm, reaktion och rumsorientering ar egenskaper som staller

stora krav pa koordinationen som i sin tur ar en viktig grund i var friidrottande.

Ingdng- passage och utgang ur en hack, isdttningarna samt luftfarden i ett
trestegshopp eller bara att springa rakt fram stéller krav pa uppfattningen om
kroppens tyngpunktslage, hur man intar-, haller eller atertar den i ett

jamviktstillstand efter grenens utmaningar.

Vrist- och knastabilitet lik att springa med armarna pa olika satt eller helt utan

dem utmanar balansen och jamviktstillstandet.

Koordination ar viktigt for inlarningen av idrottsliga fardigheter. Under
grundtraningen ar det sarskilt viktigt att arbeta med manga roérelsemonster,

framforallt i unga aldrar. Bred koordinationsformaga minskar skaderisken.

Nyttan (och gladjen) med traning av de koordinativa egenskaperna visar sig

framfor allti den senare delen av den friidrottsliga utvecklingen.



