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Trana som en aotonaut: | .
Anpassade strategier tOr tysisk aktivitet

Rymdbana for koordinationstraning

Dinuwppgit

Du kommer att ga igenom en koordinationstraningshana sa snabbt och med sa hdg
precision som mojligt i syfte att forbattra rorlighet, koordination och snabbhet.
Nar du ar klar med rymdbanan och har registrerat dina tider kommer du att skriva
ner kommentarer om dina prestationer under den har fysiska utmaningen i din

uppgiftsbok. /ﬁ‘\
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Lank till teknik och normer
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Termer och kunskaper som ar specifika for aktiviteten
Koordinationstraning, rumsmedvetenhet, sidodominans och rumsriktning

Rymdrelevans

Néar astronauter far upp i rymden och atervander till jorden kan de ha problem med
balans- och kroppskontroll pa grund av férdandringar i tyngdkraften. Nar de lamnar
jorden anpassas deras kroppar till liten eller ingen tyngdkraft. Nar de atervander
maste deras kroppar ateranpassas till jordens tyngdkraft. Kordinationstraningsbanan
anvands for att mata hur balansen och koordination och snabbhet i fotarbetet
reagerar pa tyngdkraftforandringarna. Nar astronauterna har varit tillbaka pa jorden i
nagra veckor atergar kontrollen éver balansen till hur den var fore resan.
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Rymdbana for koordinationstraning

Anpassa anvisningarna och procedurerna sa att de lampar sig for deltagarna

Ligg med ansiktet mot marken vid starten.

A Nar startsignalen gar hoppar du upp och springer banan till slutet och féljer dessa kriterier;
—Ta dig runt banan sa snabbt som mojligt.
—Vidor inte och knuffa inte omkull nagra koner.
— Om du vidror eller knuffar omkull en kon laggs 2 sekunder till sluttiden som straff fér varje

kon som vidrorts eller knuffats omkull.

A Registrera sluttiden i din uppgiftshok.

A Registrera eventuella straffar i uppgiftshoken.

A Vila i minst en minut.

A Stall dig i kén igen, upprepa rymdbanan for koordinationstréning minst tre ganger och folj
samma anvisningar som forsta gangen.

A Fortsatt att forsoka foérbattra dina rérelser, din precision och tiden.
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Prdva det har! Nagra ideer for att anpassa aktiviteten

A Visuella hjalpmedel som riktningspilar pa golvet, storre koner, poolnoodlar eller
ballonger som placeras uppat pa koner utékar synfaltet under farden langs banan;
fargmarkeringar pa golvet; siffror; bilder;

A Fardas i en riktning och dka gradvist banans komplexitet.

A Startposition staende

A Begransa/minska koordinationstraningsbanans langd/storlek

A Oka/bredda fardvagens storlek for rullstolar och gaende

A Anvand attraktiva objekt/kompis-partner/motiverande objekt for att uppmuntra
eleven att fardas framat langs banan

A Tillat att eleven fardas langs banan sittande eller framatlutad (pa eldriven rullstol)

A Anvand utrustning som avger ljud (pipande, klirrande) ldngs
banan, som ska vidroras langs farden anda till slutet
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