Tresteg

Trestegshopp kan liknas vid att "kasta smorgas" pa ytan av en sjo eller likt en flackt
studsande boll pa ett jamt underlag. For att fa "studsarna” sa langa som mdajligt galler
det att minimera bromsande och motverkande krafter, sa att en hog hastighet framat
kan bibehallas. "Studsarna" far alltsa inte bli for hoga.

Att utféra hoppen som flacka studsar stéller stora krav pa koordinativa fardigheter, da
speciellt rytm- och balansférmaga. Beharskning av det tekniska utférandet av de
hoppkoordinativa grundévningarna ar darfér av hégsta prioritet i ungdomstraningen.
Innan hoppens grundformer ar val inlarda far absolut inget tavlande ske i tresteg och
tekniktraning av tresteg enbart i begransad omfattning.

"Kanslan" for det ratta tekniska utférandet av trestegshoppet (rytmen i forsta hand) ar
av stor betydelse att skola in i grundtraningen. Det kan sagas vara malet i
grundtraningsstadiet.

Det tar lang tid att bli en bra trestegshoppare. Toppidrottsmannen gor ofta sina basta
resultat nar de ar kring 30 ar, aven om tendenser finns att toppresultat presteras redan i
20-arsaldern. | vilket fall kan en idrottskarriar vara i dver 20 ar, varav 10 ars
hogprestationstraning.

Betydelsen av traning for trestegshopp i grundtraningsstadiet &r densamma som for
hoppkoordinationstraning da dessa gar in i varandra under detta stadium (se
hoppkoordination). Huvuddelen av hopptraningen bor ske pa mjukt underlag for att
undvika forslitningsskador i fot- och knéaleder.

Tresteg ar enbart en tavlingsgren for man (pojkar), men ar ett utmarkt traningsmedel
aven for kvinnor (flickor). Det ar en tavlingsgren bade utomhus och inomhus.

Som tavlingsarrangor maste man se till att plankan ar belagen s& nara sandgropen
att de tavlande nar fram. Ett lampligt avstand ar for 12-14 aringar 8,0-9,0 m fran
plankan (mitten av hoppzonen) till sandgropen. Ungdomar t.o.m. 14 ars alder har
hoppzon vid tavling (férdelarna med hoppzon, se langdhopp).

Regler av betydelse for tranaren att kanna till ar:

e "skrap-regeln" att underlaget mellan plankan (hoppzonen) och sandgropen
inte far vidroras av det "fria" benet eller dess fot.

e att forsta och andra delhoppen (stegen) skall utféras pa samma ben och att det
tredje delhoppet pa det andra benet, va-va-ho eller ho-ho-va.

e vid tavling har deltagarna sex forsok (vid fler an atta deltagare har enbart de atta
basta hopparna efter tre omgangar ytterligare tre forsok)

e varje hoppare har 1 1/2 minut pa sig att utféra sitt hopp

Trestegshopp ar en mycket kravande gren och behtver en mangarig, noggrant
genomford fysisk och teknisk forberedelse innan den blir huvudgren. Finns inte denna sa
ar skaderisken 6verhdngande och dessutom uteblir de riktigt bra resultaten.




Teknikbeskrivning
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Ett tresteg kan indelas i féljande fem faser
(egentligen fler eftersom varje enskilt hopp bestar av flera faser):

Anlopp — Forsta steget — Andra steget — Tredje steget - Landningen

ANLOPPET
Borjan pa anloppet skall ske frAn gangstaende (se fig. 2)
for basta traffsakerhet pa plankan.

Anloppet har som syfte att ge optimal hastighet, en hastighet som hopparen klarar att
omsatta i ett utsprang. Det far inte ske nagon hastighetsforlust pa de sista stegen
eller forlust av 16prytmen (inte for langa eller for korta, trippande steg). Lopningen
skall ske pa fotbladet med en avspand uppratt kroppshallning. Lopningen skall vara
aktivt drivande med ett ordentligt franskjut och ett betonat knalyft.



FORSTA STEGET

Fotisattningen vid utspranget skall ske aktivt och riktas nedat-bakat ("gripande") och
skall ske pa hela foten. Foten far inte sattas i for langt framfor kroppen (ca 1-1 1/2 fot &r
lampligt).

Nar foten slapper marken skall strackningen genom kroppen vara fullstindig och
pendelbenet "spetsigt" nastan till vagratt (se fig. 3 och 4). Hoppet skall "springas ut" for
att det inte skall bli for hogt.

Kroppshallningen som ar uppratt under utspranget bibehalles sadan under flygfasen,
sarskilt viktig ar éverkroppens och huvudets halining (se fig. 5).
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Armarna hjalper till vid franskjutet i utspranget och har en mycket viktig funktion i att
balansera kroppen vid saval utsprang som luftfard. Armrorelserna skall vara anpassade
till I6prytmen. Diagonal eller dubbel armpendling kan anvandas (se fig. 3-4),

men diagonal armpendling &r att féredra.

For nyborjare ar det viktigt att forsta steget inte blir for Iangt. Det innebér att det maste
"hallas igen" nagot. Ungdomar har inte tillracklig styrka och koordination att utféra ett
langt forsta steg

utan att andra steget blir lidande



ANDRA STEGET

Utspranget i det andra steget utfors i stort sett som det forsta steget.
Forutsattningarna att gora ett bra hopp ar dock svarare i och med att samma ben
skall ta upp kroppstyngden igen. Utspranget skall vara mycket aktivt med "explosiva"
strack- och pendelrorelser.

Hopparen skall strava efter att bibehalla splitlaget under flygfasen (se fig. 6).

Viktigt ar att de tva forsta stegen inte utfors enbart som en férberedelse for det tredje
steget som sedan blir ett Iangdhopp. En sadan teknik innebér pa sikt samre resultat.

Det ar av stor betydelse for den totala hopplangden att det andra steget blir s& langt som
mojligt.

TREDJE STEGET

Utspranget i det tredje steget sker nagot hogre an i férsta och andra stegen.
Fotisattningen sker nagot langre framfor kroppen (stérre "stam") for att kompensera
den lagre horisontella hastigheten.

Rorelserna under luftfarden har samma funktion som i langdhopp; att forbereda en
effektiv landning.

LANDNINGEN

Landningen i sandgropen utférs pa samma vis som i langdhopp. Man kan dock inte
foérvanta sig en lika bra landning p.g.a. den lagre horisontella hastigheten vid
utspranget.

En betonad boéjning i knéleden och framkastning av armarna bor ske for att hjalpa
kroppen fram over fotterna. (se fig. 7).

Fig.7




Metodiska anvisningar

« | all teknisk traning bor helheten vara ledstjarna. Det innebar for skolningen i
trestegshopp att grundrytmen maste laras in i ett tidigt skede. Det finns ingen egentlig
nybdrjarform av det tekniska utférandet i tresteg, utan bara lagre hastighet och flackare
utsprang.

» Hoppkoordinativa Ovningar och trestegsfoljder (va-va-ht och hé-hd-va) utgdr stommen
i hopptraningen. Rytm och avspanning ar av stor betydelse samt den ratta "kanslan" for
tekniken. Traningen av anloppet stréavar mot en naturlig I6pning med en jamn
acceleration till plankan (hoppzonen). Sa snart som det finns en stabilitet i [6prytmen &r
malsattningen att fa anloppet exakt: att tréffa plankan.

« Huvuddelen av hopptraningen bor ske pa ett mjukt underlag, helst grasmatta. Nybdrjaren
med sin naturligt séamre teknik (for stort "stam™ i hoppen) far stora motverkande krafter pa
ett hart underlag (ex. betong) eller elastiskt underlag (gummibanor). Detta leder latt till
teknikfel som sedan kan vara svara att arbeta bort. Det finns &ven risk for
Overbelastningsskador.

« Nybdrjaren bor hoppa utan fult kraftinsats (medvetet halla igen forsta steget) och med
flacka hopp. Detta tilldter honom att bevara mycket av den horisontella hastigheten
framat och darmed till att skapa enklare forutsattningar for andra och tredje steget.

« Betydelsen av ett langt andra steg skall betonas redan fran borjan i trestegsskolningen.
Skillnaden mellan forsta och andra stegets langd bor inte vara mer &n ca.20-25%
(galler tavlingsutforandet). Betoningen pa ett relativt langt andra steg betyder rent
praktiskt i traningen att grundstadiets trestegsskolning syftar mot ett trestegshopp med
lika langa delhopp. Det foreligger dock en skillnad mellan traning och tavling. |
tavlingsutférandet kommer troligtvis relationen mellan delhoppen att mer likna den
"fardiga" tekniken, med ett relativt sett kort andra steg.

« Viktigt ar att inte anvanda ett for langt anlopp. For hog horisontell hastighet medfor
svarigheter att hinna med hoppandet och en icke 6nskvard teknik blir d& resultatet. Ett
kort anlopp skall betonas i traningen.

« Alla deluppgifter tjanar till att rationellt utveckla idrottsmannens fardigheter, sa att
skaderisken genom "orent" hoppande motverkas.

« Som hjalpmedel i traningen anvands hackar, plintdelar, lador och olika former av
markeringar. Nar det galler plintdelar och lador ar det viktigt att de ar laga (aven
hackar) och ocksa har stor landningsyta, minst 70x70 cm.

| centrum for tekniktraningen star grundévningen, som ar den viktigaste
helhetsbetonade 6vningen. Se traningslara for grundstadiet.




Den metodiska stegordningen

Inlaringen av trestegshoppet sker i tre steg, varav de tva forsta ingar i grundtraningen.
Malet i grundstadiet bor vara att klara av steg 2 pa ett tillfredsstéllande satt.

STEG NR. 1 Skolning av det aktiva utspranget

Genom utsprangsskolningen utvecklas fysiska fardigheter med viss
betoning pa den koordinativa sidan. Utspranget skall vara flackt, snabbt
och mycket aktivt. Bromsande fotisattningar skall undvikas.

Parallellt med traningen av utspranget sker inlarning av ratt rytm och
steglangd i anloppsl6pningen.

STEG NR. 2 Inlarning och stabilisering av grundrytmen

Med hjélp av helhetsmetoden skall teknikens grovform beharskas. Innan
denna beharskas skall inget deltagande i tavlingar ske, och enbart ett
begransat anvandande av tresteg som traningsmedel. Kraven ar en god
kroppshallning, flacka snabba hopp med ett andamalsenligt forhallande
mellan forsta och andra stegets dellangder.

STEG NR. 3 Fullkomnande och stabilisering av hela rérelsen

Det tekniska kunnandet skall utvecklas till "finformen”, som skall vara
stabil &ven vid hdgsta hastighet (fullt anlopp) och hdgsta psykiska
belastning (tavling).

Forst nar trestegshoppet beharskas med kort anlopp férlangs anloppet
successivt och darmed anloppshastigheten.



STEG NR. 1 SKOLNING AV DET AKTIVA UTSPRANGET

MAL: Inlarning av landnings-utsprangsrorelsen och den grundlaggande
trestegsrytmen

Grundovningar

Lophopp

Mangstegshopp

Enbenshopp

Hopp i trestegsfoljder (rytmer)
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Forovningar

Hoppkoordinativa grunddvningar (se Hoppkoordination)
Imitation av den "gripande" fotisattningen (6vn.1-2)
Armarnas rorelser vid dubbel armpendling (6vn.3-7)

Speciella teknikbvningar

Aktiv "gripande" fotisattning pa hela foten

Alltid fullstandig kroppsstrackning i utspranget
Stravan att komma till vagratt 1age med pendelbenet

Betoningar pa
- Aktiv "gripande" fotisattning pa hela foten

- Alltid fullstandig kroppsstrackning i utspranget
- Stravan att komma till vagratt lage med pendelbenet

Metodiska anvisningar

- Anloppslangd efter utvecklingsniva, i huvudsak hopp med nagra stegs anlopp

- Mesta delen av hopptraningen bor ske pa mjukt underlag, helst grasmatta

- Avstandet mellan markeringar och redskap (som hjalpmedel) skall vara anpassat
till utvecklingsniva och prestationsformaga

Stegring
- Systematisk forlangning av anloppet och darmed anloppshastigheten
- Forandring av avstand och hojder pa redskapen



STEG NR. 2 INLARNING OCH STABILISERING AV GRUNDRYTMEN

MAL: Uppna gynnsamma relationer mellan delhoppen samt ut-
veckla en teknisk grovform for tavlingsdeltagande

Grunddvningar Trestegshopp med 3-12 stegs anlopp

Forévningar

Lopkoordination (se sprint/hack)

Trestegsfoljder (som rytmtraning enbart, ej fullstdndiga hopp)
- utan anlopp och med nagra gang steg (6vn.8)
Mangstegshopp och enbenshopp (6vn9-12)

Speciella teknikbvningar

Hopp med markerade dellangder (6vn.15)
Tresteg under forsvarade betingelser (6vn.16-17)
Ovningar med betoning p& andra steget (6vn.18)
Anloppsskoining (6vn.19)

Betoning pa

- Avspand I6pning pa fotbladet anda fram till plankan

- Gynnsam relation mellan delhoppen med sarskilt beaktande pa andra
steget (= riktig hopprytm)

- Krav pa ratt tekniskt utférande av hoppen (se steg 1 Metodiska anvisningar

- Hopp med markeringar (lika langdforhallande mellan delhoppen)

- Variera anloppets langd

- Hoppa sa mycket som mojligt pa mjukt underlag (gras, filtmatta)

- Hoppa i utvilat tillstand (tillrackliga pauser mellan hoppen, avspannings-och
uppmjukningsévningar)

- Valet av den egna hopprytmen (va, va, ho alt. ho, ho, va) far ske efter
beddmning av "flyter for resp. kombination

Stegring
- Systematisk forlangning av anloppet och darmed anloppshastigheten
- Forandring av avstand och hojder pa redskapen



Forovningar

1. imitation av den gripande fotisattningen

a) Staende

b) Gaende ?’.
c) Joggande

-

2. Utférande som i 6vningl fast med armarbete
a) Diagonalt armpendling
b) Dubbel armpendling
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3. Kort anlopp foljt av utsprang med dubbel armpendling
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4. Hoppsasteg med dubbel armpendling
Armpendlingen sker enbart vid franskjutet med vanster ben
eller enbart vid franskjutet med hoger ben
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5. Hopsasteg med dubbel armpendling
Armpendlingen sker vid franskjutet bade med vanster och hoger ben.
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6. Hopsasteg med omvaxlande enkel och dubbel armpendling.
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7. Jamfotahopp Over hackar
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8. Trestegsfolider med forenklade utsprang, mera likt [ophopp i trestegsrytm
Utan anlopp
Med nagra gangstegsanlopp

9. Mangstegshopp over laga hinder. Hindren hjalper till att fa ett battre knalyft.




10. Omvaxlande enbenshopp och manastegshopp i serier 6ver laga hinder.

11. Mangstegshopp med varannan fotisattning pa en lag lada. Det &r viktigt att
ladan ej ar for hog och att den har tillrackligt stor landningsyta.

12. Omvaxlande enbenshopp och mangstegshopp pa laga lador enligt
samma princip som 6vning 11.

==



Speciellateknikovningar

13. Mangstegshopp utfért som “trestegshopp”

a. utan anlopp
b. med nagra stegs anlopp

14. Enbenshopp utfért som "trestegshopp”

a. utananlopp
b. med nagra stegs anlopp
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15. Hopp med markeringar. Samtliga 6vningar 8-18 kan utféras med markeringar
dar fotisattningarna skall ske, for att fa ratta dellangder pa hoppen. Som markeringar

kan koner anvandas eller skor, kritmarkeringar, tejp m.m.

16. Trestegshopp 6ver laga hinder. Det ar viktigt att anloppet inte ar for langt.

17. Trestegshopp under férsvarade betingelser.
a) med andra fotisattningen pa lag lada
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b) med tredje fotisattningen pa lag lada
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18. Trestegshopp med betoning pa andra steget och utan att hoppet fullfoljs.
En lag plint anvands som hjalpmedel.
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19. Anloppsskolning med hjalp av markeringar pa olika fotisattningar i anloppet.
Vanligt ar en markering 5-7 steg fére plankan och en markering 7-9 steg efter
anloppets borjan. | grundstadiet anvands endast en anloppsmarkering p.g.a.
kortare anlopp (max 10-12 steg).
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Teknisk kravprofil for grundstadiet

Idrottaren skall beharska trestegshoppets grundform. Delhoppen ska ske i en riktig
rorelsefdljd och med en liknande rytm som i den fullandade trestegstekniken. Viktigt &r
att anloppet ger en optimal hastighet, vilket innebar att anloppet ej skall vara langre an
10-12 Iopsteg.

Speciellt galler féljande tyngdpunkter:

En avspand aktiv 16pning pa fotbladen anda fram till plankan.

Flacka hopp med god rytm.

En sarskild aktsamhet pa utférandet av det andra steget.

En aktiv landning pa hela foten - ej hal eller ta - som f6ljs av ett aktivt utsprang.
En hdg snabb pendelbensinsats med en stravan till vagratt lage med laret.

Uppratt kroppshallning i saval markkontaktsfasen som flygfasen.
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Korrigeringsoversikt

Fel Atgard
ANLOPPET
- Orytmisk och spand I6pning - l6pkkoodination - anloppslopning
- Sittande I6pning och eller lagt knaluft - I6pkoordination - forbattring av styrkan
- Dalig acceleration eller fartforlus - korta av anloppet
under de sista stegen stegringslopp med attack pa slutet
- trippande steg - anloppsskolning med utsprang,
for langa steg fore utspranget anvand kontrollméarke
- dalig precision i anloppet - anloppsskolning, anvand kontrollméarke

FORSTA STEGET

- bromsande fotisattning (se fig. 8) - aktiv gripande fotisattning mer uppifran

Fig.8

- ofullstandig kroppsstrackning (se fig. 9) - aktiv fotisattning och aktivt pendel-

bensarbete
- hoppkoordination — battre timing av
rorelserna
- forbattring av styrkan
Fig.9
- framat rotation (se fig. 10) - aktivt arbete med pendelbenet till vagratt

- uppratt 6verkroppshallning

Fig.10




Fel Atgard

- for hogt utsprang flackare utsprang (spring ut hoppet),
Sista fotisattningen far inte bromsande
(se ovan bromsande fotisattning)

- sittande kroppshallning i - tryck fram hoften vid utspranget
flygfasen ( se fig. 11) battre timing av pendelbensarbetet
- orolig luftfard (se fig. 12) - uppréatt éverkropp och huvud,

balanserande armrorelser
(armarbete néra kroppen)

ANDRA STEGET
-bromsande fotisattning - aktiv gripande fotisattning
- uppratt 6verkroppshallning

- sidovackling (se fig. 13) - kroppen rakt dver hoppbenet vid landningen
- stabil 6verkropp och bal, balanserade

§ armrorelser

- for stor genom sjunkning och - forbattra hoppstyrkan och motverka
ofullstéandig kroppsstrackning en bromsande fotisattning
(flack flygkurva, se fig.14)

- forsta steget far inte ske med full kraft,
men utspranget skall vara fullstandigt



Fel Atgard

- framatrotation - se framatrotation forsta steget
- inget hopp bara ett steg - kortare och flackare forsta steg ej full kraft
i utspranget

- sittande kroppshallning - se ovan under FORSTA STEGET
och orolig luftfard

- tredje steget utfors som ett - trestegsskolning av ratt rytm och réatt
langdhopp péa bekostnad av forhallande mellan delhoppen, anvand
forsta och andra steget markeringar for rétt delhoppslangder

TREDJE STEGET

LANDNINGEN

- benen sétts i sanden for tidigt - forbattra utspranget i tredje steget, uppratt
tillrackliga forberedelser under luftfarden
maste goras

- hopparen faller bakat i gropen - b6j knana ordentligt i landningen, aktivt arbete
med armar och 6verkropp fram over fotterna



