RUMSORIENTERING

Rumsorientering ihop med rytm, balans och reaktion ar egenskaper som stéller

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

Att bestimma samt forandra kroppsposition och kroppsrorelse i rummet ar aven
en viktig del i koordinationen. Ett enkelt sitt att lyckas med det ar genom

kullerbyttor eller hjulningar dar man vands upp och ner samt snurrar runt.

Gymnastikovningar ar ett utmarkt satt att 6va pa rumsorientering.

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

framforallt i unga aldrar.

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

framfor allti den senare delen av den friidrottsliga utvecklingen.



