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Hackteknik
med styrka och kondition

Svenska Friidrottsforbundet
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*Det har passet innehaller
teknikgrenen hack.

*Ha olika hackbanor med olika
avstand och hojder for att deltagarna
ska kunna utmanas tryggt pa sin
egen niva.

*Dela garna upp gruppen sa det blir
|attare att visa och ga igenom
hackens grunddvningar.

*Passet tar ca 75-90min.

*Utrustning: koner eller 1dga hackar,
mellanhoga (orange) hackar,
Vipphackar i aluminium
(returhacken), ev. mattor.
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Laigg till armsnurr framat och
bakat.

i mellan ....

sida.

Rotera huvud

Rotera overkropp med kort
och lang arm.

it e &
fran sida till

Roterande korset.
Titta bak med handen.
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Toj fran sida av foten till
andra foten.

Toj baksidan av laret genom
att forsoka na tarna.

Benpendling framat och
bakat.

Utfallssteg. Toj Ijurﬁsken med
latta gung.

sida.

5 2 )
Toj baklar. Satt ena foten
framfor den andra och gunga
ner.
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Vristjogg/tripping.
Hal upp och ner sakta framat.

Rakbensgang framat med
aktiva fotisattningar eller....

I6pning framat.

...ra.kb svlé')p.nir'1 — - Studsa Vpré ena benet och lyft andra benet

Hoppsasteg framat.

framat, utat sidan och fram igen, byt ben och
gor samma pa andra benet.
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Sitps nudda néa med
handen.

okl L Lol e TN : B ACLARYT 87
0 ...eller pd marken med ... eller pa marke
mot ett racke..... knastod.... knastod.

n utan

Rygglyft. Héfflyft
Hall kvar fotterna i marken. Upp och ner med bada benen ar lattast,
upp pa bada och strack ut ett ben ar mellan,

Titta ner.
eller upp och ner pa ett ben lite tuffare.
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Jumping jacvs ' ninga

Gaende eller med hopp ut och ihop. Bada benen upp/ner
eller pa ett ben ner och bada upp
eller bara upp/ner pa ett ben.
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Hackgang med forsta ben vid Med andrabenet vid sidan Direktovergang mitt over

Gang 6ver med samma
sidan om hackarna. Byt ben. om hécken. hackarna med bada benen. forstaben.
Byt ben. Byt ben

Spring 6ver laga hackar med 3 stegs rytm. Spring over latta aluminiumhé&ckar med 3stegs rytm.

Spring over Iéa koner med 3 steg rytm.
Avstand ca 4-5 m emellan. Avstand ca 4-6m emellan. Avstand ca 5-7m emellan.
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Lyft upp oc

BT S

ner hoften med

bada benen.

Eller lyft upp hoften pa bada benen och strack

: i

ut ett ben.
Eller lyft upp och ner pa ett ben.
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