Utvikle generelle og spesifikke motoriske / tekniske ferdigheter som grunnlag for en videre teknikk utvikling. Utvikle grunnleggende koordinative og fysiske elementer som pavirker
lopsteknikk og skaper forutsetninger for en bedre arbeidsgkonomi (minst energi lengst). En effektiv lopsteknikk bestar blant annet av en mobil og sterk/stabil fot som kan overfare /
videreutvikle riktig kraft fra bakken og oppover til hofte. Kontroll av bekkenposisjon optimaliserer denne kraftoverfgringen.

Arbeidsmal niva 1: 1. MOBILITET generelt, men spesielt rundt hofteledd. 2. God kontroll (ankel-kneledd) i staende balanse et bein 3. Grunnleggende STABILITET i hofte ==> 4. Symmetri i kroppen og bevegelseskontroll.
Arbeidsmetoder: Fokus pa laering med krav til kvalitet i gjennomfering (lzere seg ferdigheter niva 1). Treningsprosessen handler om a fa pa plass hensiktsmessige lokale koordinative og balanse strategier
(kraftoverfering oppover, kontroll av posisjoner). | radt star de viktigste ovelsene som ber prioriteres.

KOORDINASJONS OMRADER - Ferdigheter som vi vil HOVEDQVELSER / BESKRIVELSE KRAV VARIASJONSQVELSER
oppna Vurderingsovelser

I- MOBILITET: Bevegelighet over flere ledd i et funksjonnell arbeidskjede

mobilitet i hofteleddet 1.1. Krum-svai rygg staende Sta fremover bayd 90 grader i hofte. En bevegelse i bekkenet. I.1.1 Sta med strake armer, med magen
bakside - kapasitet a - Krum og svai hele rygen. ned. Ga tilbake / skyt opp rumpa. Lag en
Mobilitet pa bakside arbeidskjede kontrollere / styre hofte - Rotere / vip bekkennet fram og A-posisjon 3 sek. ; ;
bevegelser. tilbake. - @velse I.1 med fotter pa et skraplan.
mobilitet i hofteleddet 1.2. Utfallsposisjon Sta i lav utfallsposisjon. Larbeinet En fin bue pa fremside. Kneeti Med arm / albue opp. Pa bom. Ustabilt
framside - kapasitet & rett. Strekk ut det bakre beinet. Hold linje med hoftekam, rett underlag.
Mobilitet pa framside arbeidskjede kontrollere / styre hofte stillingen 5 sek. overkropp og strak i bakre kne.
bevegelser Ingen knekk i korsryggen
mobilitet i hofteleddet  1.3. Dyp skoyteposisjon Sta med beina spredt fra hverandre. Kontroll pa kne - ta linje. Heel Pa bom, ustabillt underlag.
innside - kapasitet & Fottene peker litt ut. GA ned pAen  ned. Overkropp rett
Mobilitet pa innside / bakside kontrollere / styre hofte side med overkropp i midten.
bevegelser

Il- STATISK / DYNAMISK BALANSE / stabilitet: Kapasitet til a holde / regulere balansen staende (lokale og riktige strategier), utvikle kraft gjennom kroppslinjer.

11.1. Balanse et bein med lop bevegelse Holde balansen stdende pa et bein  2min med ulike oppgaver I11.1 Sta pa en fot pa bosu ball, balanse
pute....
11.2. Rulle fot Gange med rulle foten fra heel til ta.
Sma skritt
Forsterke - stabilisere ankel / kneledd. 11.3. Slange bevegelse med begge / et bein  Sta et bein. Innover / utover rotasjon
Utvikle en kontroll i hvert ledd. (leddsanser) med det ene beinet. Fram og tilbake
pa gulv.
11.4. Hinke stille landing / klokke Hinke til stille landing pa klokka

lll- STABILITET: Kontroll av bevegelser og kraftoverforinger i hofte.

1ll.1. Bekkenrotasjon liggende / staende Ryggliggende / mageliggende strak. Isolere bevegelse i bekkenet. [11.1.1 Rulle pa rygg kompakt.
Rotere hofte fram og tilbake. Kun bekken rotasjon uten
kompensasjoner oppe pa
overkroppen eller nede pa
kneleddet.







