REAKTION

Reaktion ihop med rytm, balans och rumsorientering ar egenskaper som staller

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

Starten i sprint som hack kan avgora ett helt lopp, speciellt under
inomhussisongen nir strickorna ir kortare. Aven reaktionen nir fotterna
nuddar ringen i kulstottningen eller reaktionen de tar for 16paren att komma ater

i rytm ndr man fatt en knuff pa 800m kan gora stor skillnad i prestationen.

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

framforallt i unga dldrar. Bred koordinationsférmaga minskar skaderisken.

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

framfor allti den senare delen av den friidrottsliga utvecklingen.



