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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 50 &r
REKVISITTER:
Agilitystige.

ANTAL:

Min. 1

VARIGHED:

Fra 15 minutter

Motion for seniorer - Agilitystige:

Motorisk traening - Stigetraeningsevelser - god musik giver mere og bedre energi.
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Sideleens beveaegelse

Sidelaens bevaegelse - hgjre og venstre fod ude i
siden af stigen. Fadderne arbejder med sma
hurtige trin i 'vinduerne’. Hovedsagelig
bevaegelser pa forfod. Der udferes flere ture bade
frem og tilbage i agilitystigen.

Fremadrettet bevaegelse

Fremadrettet bevaegelse hvor kroppen vender i
stigens retning med sma trin i alle 'vinduerne’.
Prgv at finde en god rytme sa der opstar en lille
dans. Der arbejdes pa forfod. For enden af stigen
vendes der rundt og fortseet den gode rytme
tilbage igennem stigen. Altsa 2 skridt frem og 1
tilbbage.

En lille hoppesekvens

Rytmen er: Hgjre ben, venstre ben, samler
fedderne og kommer lidt ned i benene og lille klap.
Det hele traener balancen. Sig det gerne hgijt og
find en god rytme. Det er oplagt at udfare
sekvensen til hoppevenlig musik. Koordinere det
hele i en god rytme.

Hurtig frem og tilbage - lgb

Hurtig frem og tilbage - lab med sma steplab i
stigen. Denne gvelse treener konditionen - for at fa
pulsen op kan du prave steplgb pa en speed-
ladder. Hvis du ger det i hgjt tempo, er der gode
muligheder for at fa pulsen op og styrke
konditionen.

KATKJARVEJ 8 - 7800 SKIVE -TLF. 87 51 07 17 - WWW-A-SPORT.DK / WWW.ATIB.DK




SPORT AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Hinke pa et ben Hoppe ind og ud af agilitystigen

Afseet traening, koordination og balancetraening. Orientere dig hele tiden om, hvor er 'vinduerne’.
Hinke pa et ben - afstem tempo til kroppens Hoppe ind og ud af agilitystigen - med naesen
formaen - arbejde helst pa taeerne/forfod. Rimelig fremad - aldrig arbejde med flad fod. Altid huske at
hgj frekvens. Meget svaerere tilbage/bagleens - samle fadderne i stigen - gerne arme med. Have
PAS PA! Du kan evt. ogsa variere, sa du skifter fokus pa andedreettet og fa skabt en naturlig

mellem at hoppe pé venstre og hgjre ben. Hermed  bevaegelse.
kan du treene styrken i dine ben samt din
koordination og balanceevne.

Sidelzens ud og ind af agilitystigen Fremad og til siden

Sidelaens ud og ind af agilitystigen - samler Fremad og til siden - god rytme og igen arbejdes
fadderne - hurtige bevaegelser. Arme og der pa forfod med hurtige bevaegelser. Begge
vejrtraekning arbejder fint med. Arbejd fgrst med fadder i feltet/vinduet og begge fedder udenfor
hgjre ben igennem stigen og tilbage igen, hvor det  stigen. Bade smé og hurtige skridt udenfor og

er venstre ben, der arbejder forst. indenfor i stigen. Hver gang der traedes fremad, er

det den yderste fod/ben, der traeder frem farst.
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Traening af styrke i arme

Armgang - som traener dine muskler i armene,
skulder og overkrop. Pas pa at du ikke kommer til
at "strutte” med bagdelen. Kroppen taet pa vandret.
Du stér sideleens ift. stigen, mens du bevaeger dig
sideleens frem i stigen. Kroppen udenfor stigen.
Haenderne i 'vinduerne’
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