Hacklopning

De tavlingsformer som finns i hacklépning ar, kort hack 60-110 m och lang hack 300-
400 m.

Inomhus l6pes 60 m hack. | de flesta mangkamperna ingar ocksa kort hack som
obligatorisk gren.

De olika hackgrenarna har efter alders- och konstillhorighet sina specifika hackhojder
och -avstand (se aldersbestammelser och grenar).

En allsidig gren

Hacklopningen ger en synnerligen allsidig traningspaverkan. Med hjalp av alla de
traningsformer hackmetodiken erbjuder utvecklas - genom Overlappning - manga
fysiska och psykiska egenskaper.

Hacktraning utvecklar:

- alla de koordinativa egenskaperna
- snabbheten, frekvensen

- snabbstyrkan i benen

- hallningsmuskulaturen

- rorligheten

- koncentrationen

- djarvheten, modet

Eftersom dessa egenskaper skall utséattas for en betonad traningspaverkan i
ungdomsaren (se principer om optimal mottaglighetsalder 10-13 ar) intar darfor
hacklépningen en central position under grundstadiet.

Hacklopningens karaktar

Hacklopning &r en form av sprinterlépning med speciellt hdga koordinativa/ tekniska
krav. En fullandad hackteknik syftar till att genomfora tavlingsstrackan med hogsta
mojliga |I6phastighet och minsta nddvandiga broms.

Hacklbpning ar "sprint dver hinder"
- skapa hastighet
- minska broms



Lophastigheten &ar nagot lagre an vid slat sprint. Sjalvklart utgér hackarna den
begransade faktorn.
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Hacklopningen far en komplicerad karaktar genom den standiga vaxlingen mellan
hackstegen och I6pningen mellan hackarna. Rérelseutférandet i dess faser tvingar
naturligtvis lagre I6phastighet.

Stravan skall dock vara en 16p- och hackrorelse
som liknar sprinterloparens teknik!

Hackteknikens djupaste betoning ligger annars inte pa de enskilda rorelserna, utan
pa hur de olika faserna av loppet samverkar, paverkar och évergar i varandra.
Darigenom formas den sa kallade hacktekniska rytmen. De kritiska momenten i
rytmen ligger vanligen i stoédfaserna direkt fére och efter hacken.

Rytmisk 16pning

Orytmisk 16pning w

Rytm ar det helhetsbetonade, tekniska utférandet, dar under hogsta hastighet
I6paren later de olika hackfaserna foljsamt éverga i och stdodja varandra med minsta
mojliga bromsar.



Rytm kan liknas vid spelning av ett musikaliskt stycke dar alla toner samverkar till en
harmonisk enhet. En rytmisk framstallning ger en behaglig kansla, medan en

orytmisk ger en stérande upplevelse.

Metoden for hacklopning skall vid inlarningen ta fasta pa det rytmiska utférandet.

Metodisk inriktning i grundstadiet:

Grovkoordinativa rorelser under snabb 16pning dar helhetsutférandet av de olika

faserna star i centrum.



Teknikbeskrivning

Hacklbépningen kan indelas i foljande faser:

Startstallningen
Anl6pningen
Hacksteget
Mellanstegsl6pningen
Malinl6pningen
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| det foljande beskrivs idealtekniken for elit. Stegmatten avser seniorer.

Startstallningen

2 n

Liknar sprinterns liggande start. Pa "fardiga" lyftes satet relativt hogt for att ge en
tidigare uppresning under anlépningen.

Vid 8 stegs anlopning placeras franskjutsbenet (det i hacksteget bakre benet) i det
framre startblocket, vid 7 steg det framre pendelbenet i det framre blocket.

Anlopningen

Loparen maste genom intensiv acceleration ha uppnatt hogsta majliga (optimala)
hastighet redan fore den forsta hacken.

| regel anvands 8 stegs anlopning. Steglangden dkar kontinuerligt fram till det 7:e
steget. Sista steget fore hacken (det 8:e) skall alltid avkortas nagot.

Stegens utformning under anlépningen:
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Redan efter 4-5 steg skall kroppen ha uppnatt en relativt upprest I6pposition. Detta
for att I6paren skall hinna "se" och koncentrera sig pa passeringen av den forsta
hacken.

Varje l6pare har sin egen disposition av anlopningen. Det sista steget fore hacken
skall dock alltid forkortas och darigenom ske snabbare:

Anldpningen maste fa en saddan disposition sa att [6paren traffar en god
uppgangsplats fore hacken (méan ca.2.05m, kvinnor 1.95m)



Hacksteget

Hacksteget formas som bilden visar av tre delfaser:

- Stodfas 1
- Luftfard
- Sodfas 2 //
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Som synes skall uppgangen ske relativt Iangt fore hacken medan landningen tar vid
nara efter hacken.
Hackstegets langdmatt:

uppgangen fram efter hacken

i sin helhet till hacken till landningen
Man: 340-370 200-215 140-155
Kvinnor: 300-325 190-200 110-125

Varje hackpassering innebar en avvikelse fran den normala lopningens
tyngdpunktsbana. Den horisontella hastigheten framat gar darfor nagot férlorad vid
bade uppgangen fére och landningen efter hacken.

Hackstegets utformning avgors av hur flack tyngdpunktsbanan kan hallas i flygfasen.
Aven utformningen av I6psteget direkt fore och efter hacksteget paverkar hastigheten
och sjalva hackstegets utférande. Darfoér maste utformningen av det sista steget fore
hacken liksom landningen och forsta steget efter hacken bedémas i detalj och ses i
samband med sjalva hacksteget.

Totalt sett fordras att hacksteget utfors sa snabbt och flackt som maéjligt och med en
andamalsenlig 6vergang till lopningen mellan hackarna.
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Hoga stodfaser ger flack flygkurva Laga stodfaser ger storre
hastighetsforluster




Observera att 1:a stodfasens hdga linje férbereds genom lopsteget in i stod-
fasen/uppgangen (8:e anlopningssteget liksom 3:e steget i mellanstegslopningen).
Detta steg skall aktivt forkortas och séttas i pa fotbladet. Det sker darmed med en
snabbare rytmkaraktar &n de 6vriga.

Fel:

Ett vanligt fel i ungdomsstadiet &r att "hoppa” i stallet for att I6pa dver hacken. Hoppet
orsakas av ett for langt sista steg med fotisattning pa halen.

Metodiskt avhjalps detta fel genom I6pning i hog hastighet 6ver lagre hackar och
nagot forkortade avstand.

Genom det forkortade steget in i uppgangen inleds en viss framatrotation,
som ar gynnsam for att halla tyngdpunktsbanan lag 6ver hacken.

Hacksteget formas av en:

- hog, energisk pagang av hacken (attack)

- snabb, ratlinjig rorelse med framre benet — i frampendling och neddrag

- optimal utatvinkling av det bakre benet

- tidsmassig riktig koordination av rorelserna i det framre och bakre benet ("timing")

- framatriktad 6verkropp utan sidvridningar

- armrorelse, som balanserar och koordinerar till benens rérelser

- landning pa fotbladet med ett spant stédben i den vertikala projektionen av
kroppens tyndpunkt



Foljande Oversikt visar pa nagra betoningar (O) och rérelseriktningar (pil)

under hacksteget

Overgang in i hacksteget skalll Ratt

ske langt fore hacken
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Mellanstegslopningen

Lopningen mellan hackarna avser att atervinna och oka hastigheten. Avstandet lops
med 3 steg. Lopningen skall ske med en andamalsenlig stegrytm (inga 6verlanga
eller for starkt forkortade steq).

Méan 110 m héack
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Speciellt betydelsefullt ar en effektiv 6vergang fran hacksteg till sprinterlopning. Det
forsta steget skall tas ut ordentligt fran en hog stodfas 2.

1FR

Det andra steget kan liknas vid ett normalt sprintersteg.

Det tredje steget forbereder det kommande hécksteget genom att férkortas.

Aan




Malinlépningen

Malinlépningen skall vara sprinterméassig och med fallning av éverkroppen pa
mallinjen. Ofta avgors placeringen mellan jamna lopare just pa detta avsnitt.

Tekniska olikheter

Genom de olika hackhojderna och -avstanden kan hacktekniken ta nagot olikformade
uttryck.

Skillnader i stilar harleds till olikheter i de aktivas kroppskonstitutioner och fysiska
egenskaper.

Kvinnornas lagre hackar (84 cm) liksom de for ungdomarna utformade hackmatten
tilldter en mera upprest éverkropp i hacksteget. Det framre benet behdver inte heller
strackas lika patagligt. Det bakre benet kan ocksa dras fram med en mindre
utatvinkling.



Metodiska anvisningar
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En betoning pa snabb, rytmisk I6pning redan i nybdrjartraningen forutsatter
tillgangen till olika typer av laga hinder. Tranaren avgor sedan bruket av dessa
utifrdn ungdomarnas alder, kroppsstorlek och fardighetsniva. Med en
aldersanpassad metodik kan hacktraningen alltsa inledas redan i 9-10 ars-
aldern.

- Anpassa héack- (hinder-) hojder och avstand efter ungdomarnas fardig
hetsniva. Arrangera hackmatten sa att en rytmisk [6pning ar mojlig.

- Hacklopning &r en sprintergren. Darfor maste den rytmiska helhetslop-
ningen ske i en hog - men dock behéarskad - hastighet
(s k submaximal intensitet).

- Anvand 6vervagande helhetsmetoden. Vid teknikanvisning betonas
dock endast en detalj i taget.

- Tranaren 6verblickar i regel hackdvningar bast fran sidan - ibland rakt framifran
eller bakom. Vid den snabba, helhetsbetonade traningen upplever tranaren
hacklopningens rytm bast fran ett langre avstand (cirka 10-25 m).

- Skola bada benen likvardigt.

- Stegra kraven i forsta hand genom att hdja hackarna, senare genom att
oka avstanden.

- Teknisk traning skall ske i utvilat tillstand. Varje rytmiskt lopp fordrar darfor
en paus pa minst 2-4 minuter.

- Vid grundévningarna ar 3 hackar vanligast. Avstanden for 3 hackar ryms
ocksa inomhus i en 40 meters idrottshall.

Anvand alltid minst 2 hackar sa att rytmen och mellanstegslopningen skolas.

- Den rytmiska traningen bor i ett traningspass maximeras till hdgst 25 hackar
for en 13/14-aring.

Ex. 1 Ex.2 Ex. 3

3 x 2 hackar 3 x 2 hackar 2 X 2 hackar
6 X 3 hackar 5 x 4 hackar 4 x 5 hackar



Den metodiska upplaggningen under ett traningspass foljer vanligen foljande foérlopp:

Forovningar — Speciella teknikbvningar — Grundévning

Organisation av tavlingsformer

Teknisk traning bor ibland ske under tavlingsmassiga former. For hackloparen ar det
viktig tréaning infor "riktiga" hacktavlingar. Tranaren far ocksa har chansen att studera
hur hackloparens teknik fungerar i en mera "stressad" situation.

Foljande tavlingsformer visar hur sddana lopp kan organiseras i en forening mellan
"vilka I6pare som helst". (Analysera och diskutera de olika formerna)
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Den metodiska stegordningen

STEG 1

Lara en sprintermdassig och rytmisk |6pning dver flacka hinder

Steg 1 ar en aldersmassigt anpassad nybdrjarmetodik dar ungdomarna redan fran
bdrjan tillvanjs att I6pa snabbt éver hinder.

STEG 2
Lara framre benets rorelser

STEG 3

Lara bakre benets rorelser

Steg 2 och 3 behandlar det framre och bakre benets rorelser i hacksteget. Eftersom
hacksteget bestams av "timingen" (det koordinativa samspelet) mellan benen ar det
praktiskt att sammanféra betoningar ur steg 2 och 3 till samma traningspass.
Betoningar pa det framre benet skall dock alltid komma fére betoningar pa det bakre.

STEG 4

Lara och korrigera helhetsrorelser som uppfyller det tavlingsmassiga utférandet
Viktiga detaljer ar anlépningen, héacksteget och mellanstegslépningen. Deras
utforande skall dock bedémas utifran en helhetssyn dar ena fasen 6vergar i den
andra (rytm).

Rytmen i [6pningen upplevs bast av tranaren om denne observerar loppet fran langt
hall (10-25 meter).

Planering av 4 ars grundtraning i hack

Steg 2—-3
Steg 2—-3
Steg 2—-3
Steg 4

Steg 4

Steg 1
Steg 4
Ar1 Ar2 Ar3 Ara
9/10 ar 11 &r 12 &r 13 ar 14 &r.




STEGNR. 1

LARA EN SPRINTERMASSIG OCH RYTMISK LOPNING OVER
FLACKA HINDER MED SAVAL SAMMA SOM BADA BENEN
VAXELVIS LEDANDE

Grundévning
LApning 6ver 3 flacka hinder

T - o - I

Forovningar Speciella teknikévningar
Stafettlekar och tavlingslekar cver Lépning 6ver markeringar med olika
flacka hinder (6vn.1-3) avstand (6vn.58-60)

L6pning Over linor, stavar, linjer och Lépning 6ver 3 olika hoga hinder (6vn
bankar (6vn.4-8) 61-62)

Sprint 6ver diken (6vn 9) Lopning frAn stdende eller liggande start
Zonlopning over diken (6vn.10) over 3 flacka hinder (6vn.63-64)

Betoning pa

- Tempo, d.v.s. en jamn hog hastighet

- Bara ringa steglangdsforandring i I6pningen mellan hindren
(inga 6ver-langa steg eller trippningar)

- Godtyckligt passera hinder med bade vanster och hoger ben forst efter
3 eller 4- stegsrytm

- Lopteknik (framre fotbladet)

- Uppgang (franskjut) langt fore hindret (1,30 m fore).

Metodiska anvisningar

- Fordra I6pning aven med bada benen (vid 3-rytm véxla sida)

Organisera tavlingsmassiga former

Lampliga avstand mellan hindren

Hinderavstand bara kanhanda i dverensstammelse med tavlingsavstand

Vid grundévningen markera uppgangs- och landningsplats liksom stegrytmen
Ge akustiskt-rytmiskt stod

Stegring
- Antal hinder (fran 2 till 4)
- Typ av hinder; markeringar, "diken", 25-50 cm hdga hinder.



STEG NR. 2 LARA FRAMRE BENETS RORELSER

MAL:

Grundovning

Lopa over hinder med koncentration pa framre benets rorelser:
over flacka hinder framre benet dver hogre hinder, bakre benet dver ett

flackare hinder.

Olika alternativ av
hinderformer

NI s

FOrovningar

Allman rorlighet for larets baksida
(6vn.11-17)

Speciell hackrorlighet for larets
baksida:

-hacksittande (6vn.18-20)

-med héckar (6vn.21-22)
-avancerade 6vningar (6vn.23-34)
Knalyft och framslag av underbenet:
-staende (6vn.25-26)

-gaende (6vn.27-28)

-mot hackkant m.m. (6vn.29)

Speciella teknikévningar
Utratning av underbenet (6vn.65-68)
Framre benet 6ver hack (6vn.69-73)
L6pning mitt pa hacken med betoning
pa framre benets arbete (6vn.74-76)

Betoning pa

Vid uppgang hogt pa framre fotbladet

Framre benet mycket bojt
Bra knalyft

Snabb, réatlinjig frampendling av underbenet
Halen néara hinderkanten (h&ckkanten)

Aktiv, snabb sdnkning-neddragning efter hackkanten

Landning pa fotbladet
Kroppens tyngdpunkt dver foten.

Metodiska anvisningar
Skola bada sidor likvardigt

Skola helheten genom att alltid ha ett hinder for bakre benet
For det mesta submaximal hastighet med forkortade avstand men ocksa

maximal hastighet och tavlingsavstand

Alltid under 2-3 lopp ha en bestamd uppgift (betoning) att tanka pa.

Stegring

Hindrens hojd (fran flacka hinder upp till 76 cm hack).




STEG NR. 3 LARA BAKRE BENETS RORELSER MAL

Grundovning
Lopa éver hinder med koncentration pa bakre benets rorelser:

- Over flacka hinder
- bakre benet 6ver hdga hinder, framre benet
over ett flackare hinder.

7

Forovningar Speciella teknikdvningar

Allman rorlighet i hoften (6vn.30-36) Framdragning av bakre benet
Speciell hackrorlighet for utatforing av (6vn.77-80)

bakre benet: Bakre benet 6ver hack (6vn.81-86)
hacksittande (6vn.37-40) Lopning mitt pa hacken med

med héackar (6vn.41-42) betoning pa bakre benets arbete
avancerade ovningar (6vn.43-44 (6vn.87-89

Betoning pa

Fotisattning pa framre fotbladet

Kraftigt franskjut

Fordrojt, avspant bakre ben direkt efter franskjutet

Utatforing av kna och fot (70-90 grader)

Hog framforing av knéat (hoften fors framat till en hogrest position under forsta steget)
Underbenet pendlar ut (langt forsta steg)

Metodiska anvisningar

Som steg 2

Markering av uppgang, landning och forsta steget

Observera att trots uppmarksamhet pa det bakre benet, maste det framre benet
utféra en inledande attack i uppgangsmomentet

0 / 0
i
Stegring

Hindrens hojd (fran flacka hinder upp till 76 hack).




STEG NR. 4 LARA OCH KORRIGERA HELHETSRORELSER SOM
MAL: UPPFYLLER DET TAVLINGSMASSIGA UTFORANDET

Grundovningar

Lopning 6ver 3-5 hackar fran liggande start (tavlingshojd och avstand). Betoning pa
helhetsrytmen.

Lopning 6ver 3-5 hackar med uppmarksamhet pa detaljer och korrigering av
rorelsefel:

- i helhetsrorelsen (t.ex. sprintersteget, ratlinjigheten)

- i 16pningen till 1:a hacken

- i hackpasseringen (hécksteget)

- i l6pningen mellan hackarna

Forovningar Speciella teknikdvningar
Rytmiska l6pningar: Liggande start och 16pning 6ver 2
- Over plankor (6vn.45-47) hackar (6vn.90-92)
- i rockringar (6vn.48) Forenklade former av hacklopning
- efter aukustiska ljud (6vn.49-50) i par over 3-5 hackar (6vn.93-95)

2- och -2 (6vn.51-53) Mera avancerade former av
- med rytmiska impulssteg (6vn.54-55) hacklopning dver 3-5 hackar
Liggande start med I6pning over lagt (6vn.96-100)
forsta hinder (6vn.55-57)

Betoning pa

Ett rytmiskt "flyt" i I6pningen

Andamalsenlig liggande startstallning Anlépningen skall vara rytmisk och energisk
Traffsakerheten p& uppgangsplatsen fore hacken

Hackattack Flack dvergang

Ratlinjighet i helhetsrorelsen Landningsposition efter hacken Relationen pa stegens
langd mellan hackarna

Metodiska anvisningar

Hackavstand och -hojder i tavlingsmatt

| enlighet med speciella betoningar ocksa mojlighet att &ndra hackmatten
Skola bada sidorna

Stegring

Till mera detaljerade tekniska krav i helhetslépningen
Langre Iopstracka med t6kat antal hackar.

Hindrens hojd (fran flacka hinder upp till 76 hack).



FOorovningar

Stafettlekar och tavlingslekar dver flacka hinder
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2. Hinder dit - slatlopning tillbaka
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3. Hinder at bada hallen

1. Kurirstafett




LOpning 6ver linor

4. Cirkeln /@

5. Rakt fram
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LOpning Gver stavar

6. Kamrater haller stavar eller dessa placeras pa koner

LApning Over linjer

7. "Trampa inte pa myrorna" (alt "ormarna"). Lépning omvaxlande sakta och fort i
salen utan att trampa pa nagon malad linje. L6p pa fotbladet.

LApning Over bankar

8. "Folja John" med I6pningar emellan och dver bankar.



Sprint over diken; (bredd 1,3 -1,8, markerade med plankor)

9. Snabb l6pning fran start till mal utan att trampa i diket.

Ex. A: \Lso.\ | \l,SOrx \I,so&
Ex. B: \l,GOn\ \I,GOrx \l,bO\n\\\

Ex. C | #0m

|.50m l.30m

AP AN R\ \C

Zonldpning 6ver diken

10. Snabb I6pning med bestamda 3 alt. 4 steg i zonen mellan dikena
(inga trippande eller 6verlanga steg).
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11. Pa kolstybbsbana kan diken dras upp med hjalp av en kratta.
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Allman rorlighet for larets baksida: exempel

11. Béja sig framét &
12. Sitta och boja sig framat %

13. Sitta pa bank och boja sig framat
med andra benet hdngande

14. Ligga och halla handerna bakom ena
benets knaveck, strack benet

15. Rakt ben mot ribbstol, béja sig framat

|
[T

6. Boja sig mot kamrat som haller foten

17. Pendlingar vid ribbstol

Speciell hackrorlighet for larets baksida

'Hacksittande former
18. Hacksittande ﬁ



19. Hacksittande fran liggande pa magen
Zﬁ:?@“ n%ﬁ
F’

20. Vaxla hacksittande genom uppresning och vridning

21. Foten pa hack, boj framat

22. Foten pa hack, boj nedat @

Avancerade 6vningar

23. Trycka ut hacken ﬁ ﬁ

24. Underbenet pa hackbradan

Med hackar

Knalyft och sla fram underbenet

Staende

25. Svikthopp pa stéllet till musik med inslag av knalyft och underbnets frampendling

26. Staende knalyft och underbens frampendling



Géaende

27. "Dynamisk gang", hogrest gang med hdoga,
spetsiga knalyft och aktiva armar.

28. Dynamisk gang med utratning av underbenet

Mot hackkant, ribbstol etc.

29. Exempel

Allman rorlighet i héften: exempel

30. Sidbgjning

31. Grenstaende, vaga 6ver pa ena benet

32. Brett grenstaende, boja sig framat-nedat /&

33. Sittande med knana utat och fotterna ihop

34. Ena benet upplagt bojt pa huksittande kamrats rygg.

Denne reser sig langsamt uppat
%



35. Sidan och ena benet mot
ribbstol, bdj mot ribbstolen

HHHI—

36. Vand mot ribbstol, foten far glida
pa en ribba langre och langre ut

Speciell hackrorlighet for utatforing av bakre benet
Hacksittande former

37. Drag en cirkel med armbagen utanfor knat

38. Vinkla ett kna uppat-bakat

39. Vaxla mellan raka ben och hacksittande r“,_.//:%’z«:__-\w

40. Sit-ups fran hacksittande, kamrat haller ned bakre benets kna

Med hackar

41. Bakre benet vinklat pa hack, sidbojning E-

hY



42. Bakre benets fot pa hacken, tryck knat bakat

Avancerade 6vningar

43. Bakre benets underben pa lutad hack,
res upp hécken F

44. Bakre benets underben pa hack,
boj dverkropp och stodben nedat

L

Rytmiska I6pningar

Over plankor
45. Stegringslopp, 6ka 10 cm mellan plankorna upp till 1,5-1,9 m
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46. Lopning med ett steg mellan plankorna (d v s 2 fotter), avstand 2-3 meter,
|6psteget Gver plankan bor helst ske med nagot forhojt knalyft

I N | R R |
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47. Lopning med 2 steg mellan plankorna (d v s 3 fotter) ger 6vergang vartannat steg
med vanster ben, vartannat hdger ben, avstand 4-6 meter
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| rockringar
48. Jamna avstand, en fot i varje ring
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Lopningar efter aukustiska ljud
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49. LOp i takt till musik 6ver hackar,aﬁankar etc.
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50. Lop i takt till handklapp, tamburin etc. Garna parlopning, dar ett nytt par
startat vart 4:e taktslag. Detta slag betonas.

Parlopningar PRI | My P

51. Stegringslopp i takt 2 och 2. Ev. leder vanster kamrat och héger féljer
dennes takt.

52. Lépning med hécksteg i takt 2 och 2. Ev. stéd I6pningen med handklapp och
en extra betoning pat ex vart 4:e steg, dar ett hacksteg utfores (utan hack).

53. L6pning med héacksteg dver hack i takt 2 och 2.
Rytmiska impulssteg

54. Hogt knalyft var 5:e, 3:e, 4:e eller 2:a fot.
Mellanstegen utfors som laga vristlop hogt pa fotbladet.

54b. Kraftigare franskjut pa var 5:e, 3:e, 4:e eller varannan fotiséattning.

Liggande start med [6pning dver lagt forsta hinder
55. Loépning bredvid forsta hacken
56. L6pning dver omkullagda hack

57. Lopning 6ver lagre hack



Speciella teknikdvningar

Lopning 6ver markeringar (dike, hinder) med olika avstand

58. Lop 6ver markeringar i banan (6 m avstand). Avstand fran start 8/9 steg. 3-
stegsrytm mellan. Markeringarna kan ersattas av stora klossar, sma hackar etc.

8/7s}e3H 36ste3 H Zsteg H 2steg H
m m m

59. Avstanden ¢kas mellan markeringarna till 7,5 m och en 4-stegsrytm.

B/q s{egu 4 steg H q steg 4 steq U
' +.50m 3.50m 3.50m

60. Vaxling mellan 3- och 4-stegsrytm genom markeringar pa omvéaxlande
6 moch 7,5 m.

Bfisteg| | 3 steg 4 steg U 3 steg H
é6m 3.50m bm

Lopning 6ver 3 olika hinder (markering, hinder, hack)

61. 3-stegsrytm 8ffsteg| | 3 steg q“e‘ij

62. 4-stegsrytm 84 sreg 4 steg @ ‘hteg

750m 750m

Lopning fran stdende eller liggande start éver 3 flacka hinder
(hackar upp till 50 cm)

63. 3-stegsrytm
j 3 steg j 3steg j 3sfegj
64. 4-stegsrytm
stegsmt 4 steq 'fsfeg
750w 750m ”



Utratning av underbenet

65. Gang eller I16pning med hogt knalyft och utratning av underbenet
i 5-, 3-, 4- och 2-rytm

66. Mot hackkant med gaende ansats. Ev. stodjer kamrat upp hacken

P 7

67. Mot vagg (tjockmatta) staende

2al

68. Snudda och dra ned foten, mot vagg (tjockmatta) staende

el

Framre benet 6ver hack (det bakre bredvid eller 6ver lagre hinder)

69. Ga forbi, ett steg emellan, avstand 75 cm — 1,5 m, 4-8 hackar

71. Lopning med 5-stegsrytm, avstand 7,0 — 8,5 m, 3-5 hackar

% 45—@5‘ Jl:%



72. Lopning med 3-stegsrytm, avstand 6,0 — 7,5 m, 3-5 hackar

0 <
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73. L6pning med 4-stegsrytm, avstand 6,5 — 8,0 m, 3-5 hackar

L e
-

Lopning mitt pa hacken med betonat framre benets arbete

74. L6pning med 5-stegsrytm
75. LOpning med 3-stegsrytm o |t o e g 5 i -E— -
76. Lopning med 4-stegsrytm :

Framdragning av bakre benet

77. Mot vagg staende, drag fram bakre benet pa hacken (ex. a)
eller strax ovanfor hackarna (ex. b).

o o

78. Mot kamrat % é

79. G& med fotisattning mellan varje hack, avstand 70-90 cm, 4-8 hackar

80. Med dubbelstuds, avstand 70-90 cm, 4-8 hackar
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Bakre benet 6ver hack (det framre bredvid eller éver lagre hinder)

81. Ga forbi, ett steg mellan, avstand 75 cm - 1,5 m, 4-8 hackar

fip i 223

82. Med dubbelstuds (hopsarytm), avstand 1,5 - 2,0 m, 4-8 hackar

Y ) %
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83. Lopning med 5-stegsrytm, avstand 7,0 m - 8,5 m, 3-5 hackar
84. L6pning med 3-stegsrytm, avstand 6,0 - 7,5 m, 3-5 hackar
85. Lopning med 1-stegsrytm, avstand 2,0 - 3,5 m, 3-5 hackar

A A A,

86. L6pning med 4-stegsrytm, avstand 6,5 - 8,0 m, 3-5 hackar

3 g P

Lopning mitt pa hacken med betonat bakre benets arbete, tav-
lingsavstand

87. Lopning med 5-stegsrytm
88. Lopning med 3-stegsrytm
89. Lopning med 4-stegsrytm
Liggande start med I6pning dver 2 hackar
90. Over Iag eller liggande hack
L ﬁ; #



91. Nagot forkortad anlopningsstracka
92. Med stegmarkeringar - anlépningens steg, mellan 1:a och 2:a hacken

Forenklade former av hacklopning dver 3-5 hackar

93. Hacklopp med lagre hackar (an vad tavlingsmatten foreskriver)
94. Hacklopp med forkortade avstand
95. Hacklopp med stegrade avstand

Ex.6-6,5-7-7,5 (I6pning med 3 steq)

Ex.7-74-78-8,0

Ex.78-8,0-8,2-8,4

Mera avancerade former av hacklopning dver 3-5 hackar
96. Hacklopp med 5 steg mellan hackarna, avstand 10-12 m

97. Hacklopp med 1 steg mellan hackarna, avstand 3-3,5 m
98. Hacklopp 6ver varierande hackhdjder
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99. Hacklopp med andrad stegrytm
Ex. 3-till 4-steg (8,0 - 9,5 m)
Ex. 3- till 5-steg (8,0 - 11,0 m)
Ex. 5- till 3-steg (11,0 - 8,0 m)

100. Hacklopp 6ver 5 hackar med forkortat avstand efter 3:e hacken
Ex.8,0-8,0-7,75-7,75



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Vid slutet av grundstadiet (13/14-ars alder) skall den aktive:

Kunna beharska tavlingsstrackan (enligt tavlingsreglerna)

Det visar sig dock klara.-tekniska skillnader dver de 3-4 férsta hackarna jamfért med
de sista hackarna (pa grund av trotthet). Lopningen kan ske med 3-stegs eller 4-
stegsrytm. Tidvis kan en véaxling ske under loppet fran 3- till 4-stegsrytm

Kunna demonstrera en aldersmassig (optimal) 16pning 6ver 3-4 hackar

Med optimal menas de grovkoordinativa tekniska krav som ar att begara upp till
slutet av grundstadiet. Lopningen skall kunna ske med bada benen som framre
ledande, aven om det darvid foreligger tekniska skillnader. De optimala tekniska
kraven galler pa foljande satt:

Anldpningen

Snabb I6pning med god acceleration fran liggande eller staende start

7-, 8- eller 9-stegs anlépning till forsta hacken

Lopa fram till en lamplig uppgangsplats (avstandet) fore hacken. Detta ar cirka 1,7-
2,0 m fore hacken och utgor cirka 60-65% av hela hackstegets langd

Héacksteget

Energiskt lyft av ett bojt framre ben i uppgangen med efterfoljande snabb ratlinjig
("rakt fram") utratning av underbenet

En tidsriktig foljd pa rorelserna i framre och bakre benet ("timing")

Avspanning i det bakre benet direkt efter franskjutet

En lagom (beroende pa hackhojd och flygkurva) utatvinkling av bakre benets kna
Mycket aktiv insats av framre benet i neddragningen och landningen. (Kroppens
tyngdpunkt ar dock annu inte tillrackligt Iangt fram over foten, varfor landningen pa
fotbladet blir instabil)

Mellanstegslopningen
3- eller genomgaende 4-stegsrytm mellan hackarna. Lopningen skall ske pa fotbladet
(inga péfallande langa eller trippande steg)

Mallopningen

Snabb l6pning med lattare malfalining Tekniska avvikelser

Under grundstadiet foreligger annu patagliga avvikelser fran idealtekniken. De mest
tydliga av dessa ar:

En for brant flygkurva 6ver hacken orsakat av ett for stort stam i uppgangen och
nedsjunkningen i landningen

Annu ej effektiva stegrelationer mellan hackarna. Vanligtvis for kort forsta steg och
for langt 3:e steg

FOr stora, yviga arm- och benrdrelser i hacksteget

Sidvridning i hacksteget liksom obalans i I6pningen mellan hackarna.



Korrigeringsoversikt

Fel

Atgird

— FOr passiv hackuppgéng
— Tveksamhet

— Sviérigheter att traffa uppgangsmar-
keringen fore hacken

— Forsta stegen for korta, de sista for
langa

— For nara hackarna i uppgéangen,
falsk forestalining om avstdnden

— Ingen "hég" uppgang mot hacken,
sista steget inte pa framre fotbla-
det

— Hopp, ingen flack éverldpning

— Uppgang med strackt framre ben (ej
vinklat i knéleden), utatféring av un-
derbenet at sidan (ej ratlinjigt framre
ben)

— Passiv landning, stam

— Dalig utvinkling av bakre benet

— For snabb framdrag av bakre benet

— Bakre benet faller ned for snabbt
efter hacken, for kort forsta steg

— Hoppande eller ej ratlinjig 16pning
mellan hackarna

Tavlingsformer
Lag forsta hack

Hogsta tempo!
Flytta fram eller tillbaka framre benet i
blocken

Sprint utan hackar. Anlépning med
markeringar for varje steg.

Uppgéngsmarkering. Lopa over "di-
ken’ eller flacka hinder

Upprest hallning. Knéalyftslépning (ger
16pning péa framre fotbladet)

Andra uppgéngsplatsen, markering
Laga héackar i fullt tempo

Avstandsmarkering. Ova framre benets
pendel bade utan och med héck.

"Lop rakt fram” — tranaren korrigerar
framifran. Fast en markering pa héack-
en som det framre benet skall passera
rakt 6ver

Sprint efter hacken. Oka kroppens
framatlutning Gver hacken. ""Benet”
aktivt neddrag under kroppen

Hacksittande. Ovningar for bakre benet
""Knat" utat.

Lépning over laga hickar. ”Okat
franskjut”. "Vanta-dr6j med bakre benets
framdrag’’

Markering av forsta steget.
Partnerévning.

"For fram knét i 16priktningen framfor
kroppen”.

Forbattra hackpasseringen (bakre be-
net). Lagre hinder. Hogre tempo, tav-
lingsformer. Lop pa linje.



