Lopkoordination

De koordinativa egenskaperna for [6pning

Lopkoordinationens framsta syfte ar att utveckla de specifika koordinativa
egenskaper som kravs for att kunna lara en effektiv teknik i alla de grenar dar [6pning
ingar

Timing
samordning av enskilda kroppsdelars rorelse till en helhetsrorelse (ex. arm- och
benrdrelser i samspel till varandra).

Differentiering

kansla for hur kraftigt eller hur snabbt rorelsen skall utféras samt var olika
kroppsdelar befinner sig i férhallande till varandra (ex. hoftens lage och éverkroppens
hallning i forhallande till ben och armar).

Balans

reglering av kroppens tyngdpunkt, och jamviktstillstand (ex. I6pning "rakt fram"
genom ratlinjigt arm- och fotarbete, hég tyngdpunkt i Idpningen med hjalp av benens
fullstandiga strackning "genom" en upprest kroppshallning.)

Rytm

anpassning av rérelserna till en egen "inre" rytm, (ex. l6pstegets optimala férhallande
mellan steglangd/stegfrekvens) eller till en yttre rytm (ex. stegutformningen mellan
och dver hackarna).

Orientering
lamplig uppgangsplats for avstampet fore hacken).anpassa kroppens rorelser i
rummet (ex. hitta en lamplig uppgéngsplats fér avstampet fore hacken).

Anpassning Variation
kunna precisera och korrigera sina rorelser till en rad-
ande eller uppkommen situation (ex. stafett vaxeln).



Lopkoordinationens metodiska uttrycksformer

Lopkoordinationen kan komma till uttryck i hela eller delar av |I6pningens
rorelsemonster:

- vid samspelet av det totala rorelsemonstret for I6pning - den s.k. helheten
(ex. "riktig" 16pning)

- vid samspelet mellan vissa delar av det totala rérelsemonstret
(ex. skuldror — armar)

- vid enskilda specifika rorelsemonster (ex. fotisattning) Avspanning

Avspanning

En dvergripande betoning i all I6pkoordination ar avspanningen. Med avspéanning
menas egentligen en urkoppling av sadan muskulatur som inte skall vara verksam,
och att - i motsats - en spanning och aktivering sker av den &ndamalsenliga
muskulaturen. Vid spand l6pning aktiveras alltsa "fel" muskulatur och "bromsar"
darigenom ett snabbt och ekonomiskt I6psteg.
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L6pkoordinativa grunddvningar

Sakta I6pning joggning — Vristlop — Knalyft — Halkick - Armar

Hackkoordination Stegringslopp Koordinationslopp

Centrala tekniska anvisningar
Avspanningen

Hallningen hoften

Upprest, hogrest hallning med hoften i ratt lage. Hoftens ratta lage intages genom att
backenets undre del (blygdbenet) "tippas" framat. Detta innebér en utplaning av
svanken i ryggradens landdel till en normal S-bage i hela ryggraden.

Overkroppen
Ororlig utan vridningar i sidled eller framat - bakat. Skulderpartiet halles darigenom
stilla och vinkelratt emot |I6priktningen.

Fotisattningen

Pa framre fotbladet. Vid mycket sakta I6pning kan l6pning ske pa hela foten.

Aktiv fotisattning, dvs. ovanifran med ett latt idrag framifran- bakat. Vid snabbare
|6pning Okar idraget..

Fotisattning nara framfor kroppens tyngdpunkt. En hdgrest hallning vid fotisattningen
ger en fotisattning nara tyngdpunkten pa ett relativt strackt ben (ej knaa).

Ratlinjig fotisattning, dvs. fétterna riktade rakt framat (ej utatriktad).

En viss spénning, uppvinkling av fotleden i den framre pendelfasen. Stdrre spanning
ju snabbare I6pning.

Franskjutet

En optimal strackning i kna- och fotled vid franskjutet.
Franskjutet okar vid langre markkontakt bakom kroppens tyngdpunkt.

Benets bakatpendel (halkick)

Under den bakre pendelfasen lyftes hdlen upp mot séatet. Ju snabbare 16pning desto
hogre halkick.

Kné&framdraget
Spetsigt knalyft i framatpendlingen. Ju snabbare 16pning desto hogre knalyft.



Armarna

Vinklade i armbagen c:a 90 grader.

Aktivt arbete i axelleden bade framat och bakat. Ratlinjigt armarbete.
Ju snabbare 16pning desto storre rorelseutslag framat - bakat.

Vanliga metodiska anvisningar vid koordination ar:
"hog - 1ag"

“framfor - bakom
"snabb - langsam

bdj - strack”
" "stor - liten", etc.

Ovningsschema fér l6pkoordination

Sakta l6pning

(joggning)
a/ pa hela foten b/ pa fotbladet (7
Speciella betoningar
Hallning - armar - fotblad - franskjut
Q}'

Vristlopning
al/lag -langsam b/lag - snabb
¢/ hog - langsam d/ hog - snabb

Speciella betoningar
hallning - hogrest, fotisattning - hog,

halen gar aldrig i marken aktivt vristarbete

Knalyft
a/ langsam b/ snabb c/ 6verstor

Speciella betoningar

hallning - hogrest, éverkroppen latt framatvinklad spetsig vinkel i knat
(dock storre vinkel &n i hog vristlép) latt vinklad fot,
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Halkick

Speciella betoningar
knat lodrat nedanfor eller



bakom hoften, halen upp mot satet
Armar

a/ vanliga b/ 6verstora c/ snabba

Speciella betoningar

vinklade c:a 90 grader -
aktiva framat- bakat, ratlinjigt,

6. Hackkoordination Q/ ‘e

a/ dynamisk gang b/ hackgang ¢/ hackhoppsa L]
- hallning - hégrest, ]\\ =

- ben - knalyft inleds genom lyftrorelse av hoftsidan, =

- vinklad kna och fot, aktiva armatr,

7. Stegringslopp upp till 85 % %/(

8. "Koordinationslopp™ upp till 85 % §\\

Metodiska anvisningar
- Lopstracka 15-30 m
(vid stegringslopp och koordinationslopp -80 m).
- Vila 30" gaende/lésskakningar.
- Omfang 2-4 serier/évning.
- Totalt 3-5 dvningar/pass.

Variation och sammansattning av flera dvningar

Dessa syftar till en 6kad belastning och retning av koordinations-
formagan och ar darfor svarare an de grundlaggande 6vningarna.

A. Hangande, avspanda armar vid vristlopning, knélyft och halkick.

B. Rytmsteg vart 5:e, 3:e, 4:e eller vartannat steg vid
knalyft, halkick och "frAnskjutningsbetoningar” pa sakta l6pning.



C. Sammansattning av flera évningar, ex. 0

- vristlépning -- knalyft : d
- halkick -- stegringslopp
- knalyft -- koordinationslopp S ———

- langsamt knalyft -- snabbt knalyft -- koordinationslopp

- sakta I6pning -- halkick -- sakta I6pning -- knalyft

D. I lutning uppfor och nedfér, i kurva, 2 och 2 i takt, blunda, etc.

E. | sammanséttning med hoppkoordinativa 6vningar, ex.
vristlopning -- jamfota vristhopp
knalyft -- jamfota 6ver hackar
knalyft -- mangsteg

mangsteg -- koordinationslopp

F. Banor, ex.
Start - sakta l6pning — halkick - Koordinationslopp - knalyft

G. Uppmarksamhet pa hoftens rorelser, ex.
- tavlingsgang,
- pendlingar vid ribbstol,
- sidkorslopning

Slutligen

Vid all I6pkoordinationstraning (géller aven hopp och kast) skall tranaren instruera,
korrigera och dvervaka utférandet. Ungdomstranare har en stor betydelse i att
grundlagga en val utvecklad koordination, eftersom denna har avgdrande betydelse for
den fortsatta tekniktraningen. Den koordinativa traningen far darfor inte utforas
slentrianmassigt och utan tanke pa exakthet i utférandet.

En viktig synpunkt: avspand I6pning ar endast majlig att utfora i ett kanslotillstand av
balans, harmoni och trygghet.



