Hojdhopp

Hojdhopp ar en gren som genomgatt stora tekniska forandringar vad géller sattet att
passera ribban. Det ar framst utvecklingen av mjukare "landningsbaddar" som
mojliggjort nya hoppstilar (fran sandgropar till nuvarande skumgummibaddar).

Den radikalaste foérandringen av tekniken i héjdhopp skedde i slutet av 1960-talet.
Och innebar ett bagformat anlopp och passage av ribban med ryggen forst. Den har
tekniken gav Dick Fosbury ett OS-guld 1968 och uppkallades efter honom till
Fosbury-flop (Flopp).

Tekniken att hoppa flopp ar avsevart enklare att lara in an den tidigare traditionella
dykstilen och ar darmed att foredra som grundlaggande hojdhoppsteknik for
nybdrjare. Genom att flopptekniken medger en hégre anloppshastighet an dykstilen
ar det troligt att toppresultaten blir battre med flopp &n med dykstil. Det kommer
dock att finnas hoppare som dykstilen passar battre for, vilket innebar att ungdomar
aven bor lara sig grunderna for dykstils-tekniken.

Dykstilen &r en relativt komplicerad hojdhoppsteknik, som kraver mangarig tréaning
innan hopparen nar fullstandig teknisk beharskning. Svarigheterna ar dels att hoppa
med ett rakt pendelben, dels den omstandligare ribbpassagen. Dessa moment stéller
stora krav pa koordination och styrka.

De krav som stélls pa en hojdhoppare ar férmaga att hoppa (=spanst), formaga till
snabba rorelser och naturligtvis styrka. Det ar ocksa viktigt med rytmkénsla for att
kunna springa med ratt hastighet i anloppet och rétt "tajma" upphoppet. En viss
djarvhet fodras for att bli héjdhoppare.

Kroppslangden spelar roll for formagan att hoppa hogt, men ar inte av avgoérande
betydelse for resultatformagan. Det innebar att man inte behdver avsta fran
ambitionen att bli hdjdhoppare bara for att man inte begavats med en lang kropp.
Kroppslangden kan mycket val kompenseras med snabbhet och styrka.

Hojdhopp ar en tavlingsgren bade utomhus och inomhus. Underlaget ar av stor
betydelse inomhus. Om underlaget ar halt (trdgolv och vissa plastmattor) finns det
en risk for att héjdhopparen skall halka vid upphoppet. Det ar en klar férdel om
underlaget ar av gummibelaggning eller filtmatta som tillater anvandandet av
spikskor. Underlaget ar inte sa viktigt for nyborjare eftersom de inte lutar tillbaka s&
mycket vid upphoppet.

Under grundtraningen kan och skall h6jdhopp bedrivas parallellt med hopp-
koordination och tekniktrdning i de andra hoppgrenarna och ovriga friidrottsgrenar.
Det ar en hoppare, I6pare och kastare som ar malet med grundtraningen.



Vasentligt for teknikinlarningens effektivitet ar att ungdomarna inte ar radda for att
hoppa. Detta innebar vissa sakerhetsatgarder vid tekniktraningen:

- en tillrackligt stor och mjuk landningsbadd (ej for mjuk). Den bor inte vara hdgre an
40 cm, for att det skall ga att landa ratt i den.

- "trollsnore" eller fangremmar for ribban sa att hopparen, vid rivning, inte far ribban
under sig vid landningen i badden.

Reglerna bestammer for att ett hopp skall vara godkant:
- att upphoppet sker pa ett ben

- att ingen kroppsdel vid upphoppet &ar under (innanfér) ribban eller vidror marken
innanfor ribbans "vertikala projektion”

- att kroppen passerar 6ver ribban utan att denna rivs ned.
Hopparen har tre forsok pa sig att klara varje hojd och 1 1/2 minut till forfogande
for varje hopp.

Placering i tavling avgors efter hdgst klarade hojd och i vilket forsék som hojden
klarats. Vid delat resultat avgors placeringen efter det totala antalet rivningar i
tavlingen.



Flopp Teknikbeskrivning
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Ett héjdhopp kan indelas i foljande fyra faser:

Fig. 1

Anlopp — Upphopp — Ribbpassage Luftfard — Landning

Anloppet

Starten pa anloppet sker lampligen med nagra igangsattnings-/rytmsteg for att fa

en andamalsenlig kroppsposition.

Ett hojdhoppsanlopp skall ske uppe pa fotbladet med en uppstrackt avspand
kroppshallning och ett val koordinerat armarbete (se fig. 2). Mot slutet av anloppet,
I6ps de sista fyra stegen i kurva (s.k. impulskurva). Kroppen lutas inat for att utnyttja
centripetalkraften. Nar kroppen ratas upp vid upphoppet far kroppen automatiskt
tillracklig kraft for att fora den Gver ribban. Storleken pa radien beror pa hopparens
teknik och hastighet i anloppet! Accelerationen i anloppet ar likformigt stegrad, ev.
med en frekvensokning de sista stegen. Hastigheten i anloppet far inte vara hogre &an

att den optimala impulskurvan ger tillracklig inat lutning.
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Anloppet

Fran den nagot framatlutade kroppshallningen skall hopparen i det sista steget
komma till en vertikal eller nagot tillbakalutad kroppsposition (se fig. 4). Med
utgangspunkt frAn denna position skapas forutsattningar for ett vertikalt riktat
upphopp.
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Upphoppet

| upphoppet omsatts det horisontellt riktade anlopp-
et till ett "vertikalt" riktat upphopp. En aktivt gripande/ "stammande" isattning av
hoppbenet och hoppfoten (se fig. 5) skapar forutsattningar for ett snabbt och effektivt

franskjut.
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Detta franskjut tillsammans med ett kraftfullt pendelbensarbete (till vagratt) och
armarbete (armbagarna i ansiktshojd) ger en hog upphoppshastighet. Armpendlingen
som kan vara diagonal eller dubbel far inte bromsa kroppens hastighet framat-uppat.
(Se fig. 5).

Viktigt ar att amortisationen (eftergiften i knaleden) ar liten.

Det ar viktigt att pendelbenet dras parallellt med rib-
ban och inte fran denna. (Se fig. 6).

Malet &r att skapa lagom mycket rotation kring o
kroppens langsgaende axel, sa att hopparen passerar

ribban med ryggen mot denna. | detta lage hjalper

armarna till att rikta hoppet uppat. 7j b
Hopparen skall strava efter ett vertikalt riktat upp- l ;J7A

hopp, ej att "soka ribban".

Fig.6



RIBBPASSAGEN

Vasentligt att betona ar att nar hopparen har lamnat marken gar det ej att paverka
kroppstyngdpunktens (KTP) bana genom luften. Daremot kan kroppsdelarnas lage
forandras i forhallande till KTP (se fig. 7 0 8)

Ribbpassagen foljer etter en kort "stig fas", dar betoningen ligger pa att halla kvar
pendelbenet i ett hogt lage. (Se ovan fig. 5).

Det forsta ndrmandet mot ribban sker med armar, huvud och skuldror, med blicken
riktad mot ribban.

Kroppsstallningen éver ribban ar med upplyft hoftparti, armarna latt skilda fran
kroppen och I6st hangande underben.

Losgorandet fran ribban sker genom att 6verkroppen reses och underbenen ratas ut
snabbt.

Om hopparen har utfért upphoppet pa ett riktigt satt s& kommer han att fa en
tillfredsstéallande ribbpassage. (Se fig. 7 och fig. 8).

Fig. 7 Elit Fig. 8 Ungdom
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LANDNINGEN

Landningen sker pa hela ryggen (se fig. 9). Armarna ar utbredda och benen nagot
delade fran varandra (for att undvika att fa knana i ansiktet). Detta underlattas av att
det inte finns nagot krav pa utpraglad "brygga" (svankstallning) i ribbpassagen.
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Metodiska anvisningar

Flopptekniken &r den foérsta hdjdhoppsteknik som ungdomarna bér lara sig.

Den tekniska skolningen under grundtraningen syftar framst till att lara in en
anloppslopning med kurva (j-formad, se forslag fig.10) och ett vertikalt riktat upphopp
med aktivt pendelarbete av det "fria” benet och armarna. En tillracklig rotation skall
skapas sa att ribban passeras med ryggen mot denna och med en horisontell
kroppsposition dver ribban.

De matt som anges for anloppets utformning ar att betrakta som ett riktvarde. Det
finns manga individuella varianter. Av betydelse nar man bestammer kurvans storlek
ar hopparens kroppslangd och kraven pa anloppshastighet. | grundtraningsstadiet
uppnas optimal hastighet med 6-8 stegs anlopp.

| grundtraningen skolas anlopp-upphopp delvis separat fran ribbpassage-landning.
Sammanbindningen av anlopp-upphopp skall alltid betonas. Sattet att passera ribban
ar under grundtraningsstadiet mindre vasentligt (jfr. med malsattningen for
hoppkoordination och steg 1 i langd resp. tresteg). Hastigheten i anloppet far inte
vara for hog, en optimal hastighet som tillater ett tekniskt riktigt upphopp ar det som
efterstravas, ej att rusa mot ribban.

Belastningsmassigt klarar ungdomarna av 1-2 hopptraningspass per vecka. Antalet
hopp/pass bor vara mellan 15-20.

Det ar viktigt att sakerheten beaktas. Landningsbadden skall vara tillrackligt stor,
lagom mjuk och framfor allt ligga dar hopparen landar. Anvandandet av "trollsnére”
och fangremmar till ribban underlattar traningen, da inte radslan for att fa ribban
under ryggen vid rivningar behdver finnas.

| centrum for tekniktraningen star grundévningen, som ar den viktigaste
helhetsbetonade 6vningen. Se traningslara for grundstadiet.
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Kon eller annan form
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Den metodiska stegordningen

Den har metodiken ar fran borjan en helhetsmetod, dar avsikten ar att ta tillvara
ungdomarnas inneboende, naturliga fallenhet for hoppandet. For absoluta nybdrjare
galler alltsa for steg 1, endast minimum av instruktion samt att inrikta den instruktion som
ges pa teknikens grovform.

Ex. Spring rakt fram - svang - hoppa upp pa ett ben (det yttre).

Darefter sker en koncentration pa kroppshallning och anloppsrytm.

Det ar mycket viktigt att man pa steg 1 verkligen anvander férévningarna och dessutom
gor det i ratt ordningsfolid. Steg 1 och steg 2 ingar i grundtraningsstadiet, dar steg 1 inte

bor ta langre tid an ett ar.

STEG 1 Skolning och sammanbindning av anlopp och upphopp
Malet ar att lara in ett kort anlopp, med jamn acceleration till optimal hastighet och en bra
overgang till ett vertikalt riktat upphopp. | upphoppet skall det skapas tillrackligt mycket

rotation for att hopparen skall passera ribban med ryggen.

STEG 2 Skolning och sammanbindning av upphopp och ribbpassage
Har ges anloppet en bestamd utformning och det sker en férlangning av anloppet.
En grovform av ribbpassagen skall laras in, men upphoppet &r det mest centrala i

skolningen.

STEG 3 Fullkomnande och stabilisering av hela rérelsen

En successiv férlangning av anloppet och en hdjning av anloppshastigheten. Hojningen av
hastigheten i anloppet kombinerat med tréning av hoppstyrka ger férutséttningarna for ett
upphopp med hdgre hastighet och darmed hogre hdjd. Tekniken skall vara stabil (och flex-

ibel) for skilda tavlingsbetingelser.



STEG NR. 1 SKOLNING OCH SAMMANBINDNING AV ANLOPP OCH UPPHOPP

MAL: Inléarning av ett rytmiskt stegrat anlopp med ett vertikalt riktatupphopp med

tillrécklig rotation for att passera ribban med ryggen forst

Grunddvningar

Saxhopp Over ribba eller "trollsnére” med markerad kurva i anloppet
- fri anloppslangd

Flopphopp 6ver ribba eller "trollsnére™ med markerad kurva i anloppet

- fri anloppslangd

- kort anlopp (6 steg)
Forévningar - —
Lopkoordination (se sprint/hack) Speciella teknikdvningar
Hoppkoordination (se Hoppkoordination) o )
Lépdvningar Ovn. 1-4 Anloppsovningar O_yn. 13
Hoppovningar Ovn. 5-6 Anlopps-upphoppsovningar
Forberedande floppévningar Ovn. 7-9 Ovn.14-16

Betoning pa:

Avspand I6pning pa fotbladet med upprest kroppshallning.

Likformigt stegrad anloppshastighet utan tvekan infor upphoppet. Vertikal kroppshallning
vid sista fotisattningen och vid franskjutet. Snabb, aktiv (gripande) iséttning av hoppbenet

rakt framfor kroppen. Snabbt pendelbensarbete, parallelit med ribban och till vagplanet.

Metodiska anvisningar:

Ta reda pa basta hoppben i samband med de forberedande floppdvningarna
(6vn.7-9).

FOlj den metodiska stegringen av férovningarna innan grundévningarna anvands.
Utforma kurvan efter forslaget pa sid. 23. Beakta sakerheten; en ordentlig

landningsbadd och "trollsnére" alternativt fangremmar till ribban.

Stegring:
Storre krav pa det tekniska utforandet av I6pningen i anloppet, sammanbindningen av

anlopp och upphopp samt pa sjalva upphoppet.



STEG NR. 2 SKOLNING OCH SAMMANBINDNING AV
UPPHOPP OCH RIBBPASSAGE
MAL:  Inlaring och beharskning av anloppet, ett kraftfullt upphopp
och en godtagbar ribbpassage

Grundoévningar
Flopphopp Over ribba med
bestamd anloppslangd 6-8
steg

-individuellt utformad kurva

— Speciella teknikdvningar
Forovningar } . Anloppsévningar Ovn 17-20
Lopkoordination och l6pteknik utan upphopp
(se sprint/hack_) med upphopp
Hoppkoordination Saxhopp 6ver ribba Ovn. 21
(se Hoppkoordination) Flopphopp 6ver ribba Ovn. 22
Irritationsovningar av Hopp med férhéjd landningsplats
ribbpassagen Avn. 23
Ovn. 10-12 Imitationsévningar av ribbpassagen

Ovn 24

Betoning pa:

- Lopning pa fotbladet med markerat franskjut och hogt knalyft.

Rytmiskt stegrad anlopppshastighet till optimal hastighet, tendens till"attack"
pa sista tva stegen.

Stravan till inatlutning i kurvidpningen.

Uppratt kroppshallning i anlopp och upphopp.
Aktivt arbete med pendelben och armar i upphoppet, hopparen far ej "soka ribban".

Metodiska anvisningar:
- Anloppet bor inledas med nagra gang-/rytmsteg (ger god kroppsposition).

- Variera mellan kort och "langt" anlopp i tréaningen.
- Anvand markerad kurva och markerad landningsplats som hjalpmedel vid behov.
- Ordentlig landningsbadd och "fangremmar” for ribban.

Stegring:
- Forlangning av anloppet till max. atta steg.
- Ho6jning av ribban.



FOoroévningar

1. Lopning i cirklar
Tekniknara I6pning pa fotbladet i en stor cirkel med koncentration
pa inatlutning av kroppen.

2. Som 6vn 1, fast med upphopp
Landningen efter upphoppet skall ske jaAmfota med kroppen vand in mot cirkelns
centrum.

3. Slalomlépning mellan koner eller andra markeringar for att éva inatlutningen.
Viktigt att markeringarna inte ar fér nara varandra (avstandet beroende pa den
aktives steglangd).

4. Lopning i "attor" med betonad tempostegring DDOO

5. Upphopp
Upphoppet skall riktas vertikalt, som hjalpmedel kan anvandas ett gummiband

(a) eller en bom som kan hdojas eller sankas (b).
Enkel eller dubbel armpendling kan anvandas.

m /
6. Hopsasteg med "timing" av armarnas rorelser a) med lyftad "riktarm" (enkel
armpendling).
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b) med dubbel armpendling c) med enbart “lyft” av axlarna
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7. Saxhopp 6ver ribban, landa pa stjarten $
Utfores fran bada hallen { l@f @

(upphopp med véanster resp. hoger fot).

8. Saxhopp 6ver ribban, landa pa ryggen (sakerlandning pa hela ryggen)

9. Hopp med 1/4's varvs vridning, arbeta aktivt med pendelbenet parallellt
medribban = FLOP.

10. Hoftresning 11. Upphopp jamfota
med en "brygga” i luften

LN A

12. Flopp utan anlopp
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Speciella teknikdvningar

13. Tekniknara "slalomldpning”
Anloppet ska ske som i 6vning 3 men anloppets utformning skall mer vara
utforma som ett J med Jamt stegrad hastighet.

14. Som 6vn.13 fast med ett upphopp i slutet pa varje anlopp.

15. Bagformigt (J-format) anlopp med ett upphopp fére
ribban (ej hopp 6ver ribban).

16. Bagformigt anlopp med upphopp mot ett foremal, en hangande boll,
en basketkorg 0.s.v.
ole
a) utan armarbete
b) med enkel armpendling 0
c) med dubbel armpendling

17. Anlopp med markerad kurva Fotisattningarna skall ske pa "linjen". Markeringarna
kan ske med kritstreck, hopprep, koner el.dyl.

18. Som 6vning 17 fast med upphopp
- utan ribbpassage
- med ribbpassage

19. Anlopp med markerad steglangd och markerad kurva.
Utférande som i 6vning 17.

20. Som 6vning 19 fast med upphopp
- utan ribbpassage
- med ribbpassage

21. Saxhopp 6ver ribba
Anloppslangden kan varieras men anloppet skall springas med kurva.
- med vanlig 16pning
- med utpraglat hogt knalyft i Idpningen



22. Flopphopp 6ver ribba

- utan bestamt anlopp
- med kort anlopp (3-4 steq)

23. Hopp med férhdjd landningsplats
Den forhojda landningsplatsen byggs lampligen upp av plintar och en tjockmatta

lagd pa plintarna.

=

24. Flopp utan anlopp fran forhéjd upphoppsplats

Vi
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Teknisk kravprofil for grundstadiet

Mot slutet av grundtraningsperioden (efter 2-3 ars traning) skall den aktive
beharska teknikens grovform. De tydligaste skillnaderna jamfort med en “fardig
teknik" kan ses i anloppets langd och utformning, samt utférandet av
ribbpassagen.

Speciellt skall féljande punkter beaktas:

Anloppslopningen skall ske pa fotbladet. Det skall vara en likformigt stegrad
acceleration utan hastighetsforlust pa de sista stegen. Anlopps-langd 6-8
steg.

En optimal impulskurva, som ger en latt inatlutning av kroppen.

En stammande men aktiv isattning av hoppbenet. Kroppspositionen skall vara
vertikal eller latt tillbakalutad (som sker under sista anloppssteget) vid sista
fotisattningen.

| upphoppet skall foten sattas rakt framfor kroppen och ske pa hela foten.
Foten skall inte séttas i med halen in mot mattan.

Pendelbenets arbete skall ske parallellt med ribban och upp till vagplanet.
Franskjutet skall ge en total kroppsstrackning (fot-, kna- och hoftled).
Horisontell kroppsposition 6ver ribban, med en avspand kroppshallning. Snabb

utratning av underbenen nar balen passerat ribban.

Landning pa hela ryggen med utbredda armar.




Korrigeringsoversikt

Anloppet

Fel Dalig kroppshalining, daligt franskjut och I6pning dver halarna (se fig. 11)
Artgard 1€
Lopkoordination. ( -
Anloppsskolning med I6pning hdgt pa fotbladet och '
betoning pa rytmen.

Forbattring av styrkan om den &r bristfallig.
Fel Orytmisk lI6pning (ojamnt langa steg)

Atgard Anloppsskolning, ev. med markeringar.
Betona armarnas arbete i |6pningen, sarskilt sista stegen

Fel Hastighetsforlust pa de sista stegen (“trippande" eller for Ianga steg)

Atgard Langsammare start pa anloppet med jamn acceleration
hela anloppet. Ev. kortare anlopp. Anvand markeringar i anloppet

Fel .Felaktig kurva (for snav eller for vid)
Atgéard Markerad kurva, spring pa "linjen".

Fel For dalig inatlutning i kurviépningen

Atgard Hogre hastighet i l6pningen eller snavare kurva.

UPPHOPPET

Fel Dalig tillbakalutning ("hopp in ribban™)

Atgard Upphoppsskolning utan ribbpassage och saxhopp (se 6vn. 21).

Betona indtlutningen i I6pningen och en aktiv sista fotisattning
med val framford hoft. Ev. viss forlangning av anloppet.

Fel
Fotisattning dver halen (se fig. 12)
Atgard Aktivare fotisattning mer uppifran.

Fel Sned fotisattning (h&len vrids mot mattan)(se fig. 13)
Atgard Skolning av indtlutningen och tillbakalutningen.

Hoppovningar utan rotation eller ribbpassage.




UPPHOPPET (fortsattning)

Fel Daligt pendelbens- och armarbete se fig. 14)

Atgard __5
Upphoppsskolning utan ribbpassage med betoning pa det

explosiva arbetet av pendelelementen.
Hopp med att "stracka sig efter nagot"

Fel Ofullstandig Kroppsstrackning (se fig.15)

Lyft armar och skuldror sa att kroppen stracks.

Atgard
Aktiv fotisattning och ett explosivt pendelarbete. 2y
Forbattra styrkan om den ar bristfallig.

{

RIBBPASSAGEN

Fel Sned passage 6ver ribban (se fig. 16)

Atgard
Betona pendelbensarbetet som skall ske parallelit med ribban
och till vagplanet (rikta upphoppet vertikalt).

Markera landningsposition pa landningsbadden.

Fel Sittstallning dver ribban (ej fel for ny borjare)

Atgard
Fullstandig strackning i upphoppet med ett bra

pendelbensarbete. se fig. 17)
Anvand upphojd landningsplats. @\J(@

FEL Rivning med underbenen "

%

Atgard
Betona fallknivsarbetet nar balen passerat ribban.
En viss anloppsforlangning

Landning
Fel Okontrollerad landning se fig. 18

Atgard
Fixera L-positionen av kroppen med benen latt skilda fran «
varandra 'd




