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Hopp Presentation av grengruppen

| grengruppen hopp ingar grenarna:

Hojdhopp

Stavhopp s.k. vertikala hopp
Langdhopp

Trestegshopp

s.k. horisontella hopp

Man tavlar i samtliga hoppgrenar medan kvinnor enbart tavlar i h6jd och langd.
En viktig regel for samtliga hoppgrenar ar att upphoppet maste ske pa ett ben.

For att bli en bra hoppare maste man besitta en rad fysiska och psykiska
egenskaper. Gemensamt for samtliga hoppgrenar ar naturligtvis formagan att hoppa.
Med det menar vi formagan att omvandla en hdg anlopps-hastighet (som ar riktad
framat) till ett utsprang/upphopp som &r riktat framat-uppat. Det galler att pa mycket
kort tid utveckla stor kraft.

Egenskapen snabbhet ar vasentlig for stav-, langd- och trestegshoppare, men
mindre vasentlig for hojdhoppare. Framfor allt ar resultat i lAangdhopp nara
forknippat med goda sprintresultat.



| grundstadiet &r koordinationstraning i alla former viktigt och da framst
hoppkoordination. | stav (i viss man aven hojd) utgor akrobatik och gymnastik en
vasentlig del av traningen for att uppna tillracklig kroppsbeharskning.

Malet med den tekniska skolningen i grundstadiet ar att uppna den tekniska
kravprofilen i samtliga hoppgrenar; och att lara in de hoppkoordinativa
grundévningarna.

Betydelsen av hopptraning i grundstadiets traning har flera aspekter. Det sker en
utveckling (och inlarning) av samspelet mellan nerver och muskler. Till detta
medverkar hoppkoordination och grenteknik. Hopptraning framjar en god
kroppshallning (uppratt) och en god kroppsuppfattning. Den utvecklar dessutom
de fysiska egenskaper som &r vasentligast for grundstadiet; snabbstyrka,
aktionssnabbhet (rérelsesnabbhet), grundsnabbhet, rorlighet och koordination.

Hoppgrenarna utvecklar psykiska egenskaper som: koncentration, sjalv-
beharskning, mod (framst hojd och stav) och avslappning (genom langvariga
tavlingar).

For grundstadiet finns det en sarskild regel i langd och tresteg. Vid tavlingar
anvands hoppzon istéllet for enbart planka. Denna ger ungdomarna

mojlighet att koncentrera sig mer pa sjalva hoppet och mindre pa exaktheten i
anloppet, att traffa plankan.

Extra uppméarksamhet i teknikhanseende bor iakttas for stav och tresteg.
Tavlande i de grenarna skall undvikas innan grundtekniken beharskas. Detta
framst p.g.a. den betydande skaderisken vid felaktig teknik.

Samtliga hoppgrenar ar tavlingsgrenar bade utomhus och inomhus. Stavhopp som
tavlingsgren inomhus kraver en stavlada i golvet, vilket tyvarr inte finns som
standard i idrottshallarna.

Traning i samtliga hoppgrenar ar dock maijligt att bedriva i en vanlig gymnastiksal
(se metodiken i resp. hoppgren). En fordel ar det om det gar att astadkomma 12-
15 stegs anlopp, vilket kraver en idrottshall (ca.30-35 m langd).




Tekniska moment

Metodiskt sett delas hopptraningen upp i féljande tekniska moment:

Hoppkoordination Grenteknik i

- Hojdhopp ( flopp och dykstil)
- Stavhopp

- Langdhopp

- Trestegshopp

Lopkoordination

Lopteknik

Hoppkoordination

Hoppkoordinativ traning skall ge idrottsmannen manga rérelseerfarenheter (allman
koordination), samt att 6va de koordinativa egenskaperna dar kroppsuppfattning,
rumsuppfattning (orienteringsformaga), balans och rytm star i centrum. Den skall
dessutom ge forutsattningar for den tekniska traningen i hoppgrenarna genom:

— skolning av det aktiva utspranget upphoppet

— en andamalsenlig, uppratt kroppshalining

— "timing" mellan arm- och benrdrelser

— att hoppandet skall ske avspant och med "smidiga" rorelser

Hoppkoordination bestar av ett antal grundévningar som kan andras och
varieras (se sid. 9-17)

Grenteknik

Den tekniska beskrivningen av grenarna sker genom indelning i s.k. faser.
| hoppgrenarna férekommer faserna anlopp, utsprang/upphopp (inkl. stav-
isattning), luftfard/ribbpassage och landning.

Anlopp

Starten pa anloppet bor ske fran gangstaende i langd och tresteg och med nagra
gangsteg/rytmsteg i hojd och stav (ev. fran gangstaende aven i dessa grenar).

Hela anloppet skall karaktériseras av en kraftfull och avspand I6pning med ett driv
framat. Hopparen far inte i ndgon del av anloppet visa tveksamhet. Malet &r att
uppna en optimal hastighet med en stabil och &ndamalsenlig kroppshallning.
Hopparens krav pa optimal snabbhet bor ligga sa nara denmaximala snabbheten
som mojligt, men varierar mellan de olika hoppgrenarna (langd snabbast och hojd
"langsammast"). Hog hastighet far dock aldrig férekomma pa bekostnad av ratt
tekniskt utférande.



Under de sista stegen fore utspranget/upphoppet sker en férberedelse for detta
vilket dock inte far motverka drivet eller hastigheten i I6pningen.

Speciella krav pa l6ptekniken stélls i hojd (I6pning i kurva) och stav (att bara med
sig staven).

Utsprang/upphopp
Samma betoningar i tekniskt hanseende som galler for hoppkoordination ar
naturligtvis ocksa gallande for utforandet av utspranget/upphoppet.

Viktig ar rytmen i 6vergangen fran anloppet till utspranget/upphoppet (“flytande").
Denna "sammanbindning" kvarstar som den viktigaste teknikdetaljen fran
grundtraningen till hGgprestationstraningen, eftersom den fysiska pres-
tationsférmagan hela tiden forbattras.

Den mest markanta skillnaden mellan grenarna ar att upphoppet i héjd ar mera
vertikalt riktat &n utsprangen i de andra grenarna, dar av skillnaden i benamning.

For grenen stavhopp ar det av storsta vikt att traning av stavisattningen betonas
fore sjalva utspranget upp/in i staven. Utan en ratt stavisattning ar det omojligt att
gora ett bra utsprang.

Luftfard/ribbpassage

Malet ar att hopparen skall ha full kontroll Gver sin kropp under hela luftfarden. |
grundstadiet ar rorelserna under luftfarden avsevart forenklade jamfort med den
"fardiga" tekniken.

| héjd och stav betonas inte sattet (tekniken) att passera ribban under
grundstadiet.

Landning

Aven landningen &r forenklad jamfort med idealbilden. Malet ar att landa utan
att ramla tillbaka i gropen (langd, tresteg) resp. att landa sakert i
landningsbadden (hojd, stav).

Det kan inte nog betonas vikten av en ratt inlard grundteknik i samtliga hoppgrenar.

Under grundtraningsstadiet &r dessutom forutsattningarna som bast for att lara in
komplicerade rérelsemonster.

Lopkoordination och I6pteknik

Se sprint/hack.



Sakerhetsaspekter i hopp-
traningen

. Optimal anloppslangd sa att hastigheten inte blir fér hog. En hog hastighet
innebar en skaderisk genom felaktig teknik (hopparen hinner inte med).

« Hala golv (framst tragolv) ar alltid ett riskmoment vid hopptraning, men sarskilt
vid upphoppet i héjd.

« "Trollsnore" eller fangremmar for ribban och en mjuk landningsbadd som ligger
pa réatt stalle. Idrottsmannen far aldrig vara radd att hoppa.

« Sandgropen skall vara noggrant uppgravd och tilllamnad. Inomhus skall
forsiktighet iakttas vid landningar i tjockmatta. Ur teknisk synpunkt bor landningen
ske pa halarna. Detta kan dock innebara en risk for Gverbelastning pa
knalederna. Lat darfor mattan glida fritt pa golvet. Gar inte detta kan landning ske
pa baken.

« Ungdomar har lag kroppsvikt och att hoppa mycket bor inte innebara nagon
storre risk for skador. Detta galler naturligtvis under férutsattningen att det
tekniska utférandet av hoppovningarna ar acceptabelt. Utomhus skall man
hoppa mycket pa gras och lite pa bana, inomhus bor betonggolv eller annat hart
underlag undvikas.

« Undvik for ensidig eller for intensiv hopptraning. En langsam och systematisk
stegring av kraven bor ske.



Hoppkoordination

Hoppkoordination ar att utveckla de grundlaggande rérelseformerna for hopp.
Det ar viktigt hur man hoppar, &ven nar det galler rena hoppovningar och inte
bara grenteknik. Ett hopp skall ske med andamalsenlig teknik (efter formaga),
med "timing" av rorelserna och med utnyttjande av hela kroppens strackkratft.

Att |6sa dessa uppgifter tar tid och kraver malmedvetenhet om slutresultatet skall
bli bra. Det ar lampligt av tva skal att I6sa dessa uppgifter under
grundtraningsstadiet. Dels &r mottagligheten storst for inlarning av nya
rorelsemonster och dels ar en bra hoppkoordination grunden for alla hoppgrenar
och en forutsattning for att effektivt kunna anvanda olika hoppformer som medel
for styrketraning.

Det senare innebar att hoppférmagan har betydelse for prestationsformagan i
sprint- och kastgrenarna, forutom hoppgrenarna. Traningen av snabbstyrka for
benmuskulaturen genom olika hoppovningar ar en vasentlig bestandsdel for
friildrottens "snabba" grenar.

Hoppkoordination &r en vaxelverkan mellan hoppstyrketréning och teknisk
(koordinativ) skolning. Det blir inga hoppresultat utan hoppstyrka, och det blir
ingen hoppstyrka utan koordinativa forutsattningar.

Sammanfattningsvis kan sagas att hoppkoordination framst syftar till:
— att ge rorelseerfarenheter.

— att Ova de koordinativa egenskaperna.

— att forbereda och understtdja tekniktraning i hoppgrenarna.

— att ge goda forutsattningar for traning av de fysiska egenskaperna.

For att forflytta kroppen framat-uppat utnyttjas stamkraft.
Det sker genom att hoppfoten satts i aktivt framfor
kroppstyngdpunktens vertikala projektion.

Langdutsprang Dykhopp



Hoppkoordinativa grundévningar

Teknisk beskrivning
Vid utférandet av hoppdovningar géaller foljande generellt:

« Ett aktivt och kraftfullt utforande.

« Avspandhet i kroppshallning och pendelrorelser.

« Uppratt kroppshallning.

« Fullstandig strackning i fot, kna och hoftled vid franskjutet.

« Aktivt arbete med armarna nara kroppen (for balans och rytm).
« "Timing" mellan arm och benrdérelser.

Ytterligare tekniska detaljer som &ar av betydelse for utférandet av de hopp-
koordinativa grunddvningarna tas upp vid resp. 6vning!

Grundoévningar
Jamfotahopp. Huvudsakligen vertikalt riktade.
Jamfotahopp - Vristhopp - Jamfota hopp 6ver hackar

Hopp pa ett ben Huvudsakligen horisontella
Hoppsasteg Lophopp

Jamfota hopp ed
- samlade ben, dubbel armpendling
- stor eftergift i kna och hoftled

( ca. 90° i knaleden) @02

Vristhopp

- samlade ben, dubbel armpendling (kortare, snhabbare &n vid
jamfotahopp /O

- aktivt fjadrande arbete i fotleden

- liten eftergift i knéleden



Jamfotahopp Over hackar

— mycket aktiv landning-franskjut

— minimera eftergiften i kna och hoftled (s liten som mojligt)

— aktivt fjadrande arbete i fotleden

Hopsasteg

— aktiv "gripande" fotisattning pa hela foten

— laret pa pendelbenet upp till vagratt, "spetsigt" kna
— diagonal armpendling

— landningen sker pa hoppbenet som tar upp
stbten mjukt utan "genomsjunkning"
H v
H
H H v
Léphopp

— aktiv "gripande" fotisattning pa hela foten
— laret pa pendelbenet upp till vagratt, "spetsigt" kna
— diagonal armpendling

— "flytande" (harmonisk) dvergang fran anlopp till
avstamp 0

N~



Mangstegshopp

- grundutférande som l6phopp

-"hang" i flygfasen

- underbenens rorelser, upp resp. utpendling skall ske "naturligt” (avspant)
- aktiv neddragning av hoppbenet ("gripande" rorelse)

Enbenshopp

- utférande som mangstegshopp, viktigt att hoppbenets lar kommer till vagratt lage
innan fotisattningen paborjas




Metodiska anvisningar

Under grundtraningen maste hoppovningarnas svarighetsgrad begransas, da framst
beroende pa ungdomarnas svaga fysik.

Det ar viktigt nar man anvander redskap i hopptraningen (héckar, plintar m.m.) att
anpassa avstand och hojder efter ungdomarnas traningstillstand (mognad, fysiska
prestationsformaga) och till deras kroppslangd.

Det tekniska utforandet skall alltid sta i centrum, inte att klara bestamda avstand och
hojder. For de flesta 13-aringar ar t.ex. 76 cm hackar for hoga for jamfotahopp om
hoppen skall utforas tekniskt riktigt. Det ar ocksa en sakerhetsfraga att vningarna
inte blir s svara att utfora att risk for olycksfall foreligger.

Under det forsta traningsaret i grundtraningen bor ej horisontella hoppdvningar
anvandas pa grund av sin nagot hogre svarighetsgrad.

Under traningsaret anvandes hoppoévningarna metodiskt enligt féljande: forst
lagbelastade vertikala hoppovningar, som féljs av lagbelastade horisontella
hoppdvningar, sedan hogre belastade vertikala hoppdvningar och slutligen hogre
belastade horisontella hoppévningar. Naturligtvis sker en viss sammanblandning av
olika hoppdvningar men tyngdpunkten i hopptraningen skall félja monstret ovan.
Ungdomarna bor inte utféra fér manga hopp med hdg intensitet. Enbenshopp ej mer
an 3-4 serier om max. 6 hopp (20-30) per traningspass. Mangstegshopp och
jamfotahopp dver hackar 4-6 serier om max. 10 hopp (40-60) per pass.

Detta galler alltsa tidigast fran 12/13 ars alder.

Man bor undvika att férandra utférandet av en grundévning innan den beharskas i sitt
ursprungsutférande. Vissa hjalpovningar i stdende eller under gang kan dock ibland
underlatta inlarningen.

Det tekniska utférandet av hoppen skall noggrant observeras och hopptraningen boér
avbrytas om ungdomarna inte klarar av att utféra ratt teknik. Ungdomarna kanske
inte forstar hur 6vningen skall utforas eller p.g.a. trétthet inte kapabla att utfora den.

Om hoppdvningar anvands vid traning av grundstyrka (ex. cirkeltraning) galler inte
samma hdga tekniska krav som vid koordinativ eller intensiv hoppstyrketraning .

Beakta att hopptraningen inte blir sa ensidig och/eller s& omfattande att
Overbelastningsskador riskeras. Riskzoner ar framfor allt fotter, knan och rygg. Stor
forsiktighet med hopptraning pa hart underlag. | grundtraningsstadiet far ingen
tillsatsbelastning forekomma (som sandsack, viktvast eller skivstang).



Stegringsformer och variationer

Foljande stegringsformer och variationer av grundévningarna ar lampliga att
anvanda for hoppkoordinativ traning:

« Forandring av kraftinsatsen

« med hjalp av olika redskap som bankar, plintar och hackar samt genom att
andra avstand mellan redskapen och hojder pa desamma.

« Forandring av hastigheten

« hopp med start fran stdende eller med anlopp

« hopp tillsammans med |I6pkoordinativa inslag (ex. vrist- och knalyftslopning).
« Forandring av rytmen

« markeringar och zoner (olika hoppléangder), musik (olika rytmer)

« betoningar av utférandet som lang-kort, snabb-langsam o.s.v.

« Forandringar av rorelsedetaljer
« diagonal eller dubbel armpendling
« Dbojt eller rakt pendelben

« (gestalthopp (olika rérelser under "luftfarden").

« Forandring av rorelseriktningen
« vertikalt eller horisontellt riktade hopp

. hopp riktade at sidorna

Till bra koordination hor ocksa att kunna bibehalla ett riktigt rorelseutférande under
forsvarade betingelser. Som exempel kan namnas att standigt vaxla villkor; olika
avstand mellan redskap, diagonal eller dubbel armpendling i samma hoppserie eller
att ha stérande inslag som; kullerbyttor, piruetter m.m.

| grundstadiet bor detta bara anvandas som lekmoment. Betoningen bor ligga pa att
lara in grundévningarna ordentligt och variera traningen enligt ovanstaende punkter.



Hoppkoordination
Exempel pa variationer pa de
Sju grunddvningarna

1. Krédkhopp (jamfotahopp)
Hoppet ska riktas framat

(AR

3. Jamfotahopp (kan utforas i serie
pétid_)

¥

5. Gestalthopp
Upphoppet ska ske jamfota.
Stor variation ar majlig.

é@ﬁfg)

7. Vristhopp (aven enbens)

=) S

@] S 8 8 )
= =

9. Vristhopp
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11. Vristhopp
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Ovningsforrad

2. Langd utan anlopp
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4. Jamfotahopp upp till plint
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6. Vristhopp med piruett
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8 Vristhopp
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10. Vristhopp
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12 Jamfotahopp eller vristhopp
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13. Rephoppning
Mycket stor variationsrikedom

15. Jamfotahopp

(B9VE é’\ﬂ\ﬂ\/ﬁ\ﬂ\

17. Hoppsasteg med hangande
armar

LA

19. Hoppsasteg mot hangande
foremal
o

21. Lophopp 6ver medicinbollar

23. Galopphopp

14. Jamfotahopp 6ver hackar

c?@mm
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16. Jamfotahopp 6ver hack med
landning madrass

0

far—

18. Hoppsasteg med dubbel
armpendling

LN

20. Lophopp med anlopp

N

~N Vv ——3
22. Galoppsteg (I6phopp)

~ \NVTNAVT N
V H V H VH \"

24. Lophopp / Galoppsteg



25. Lophopp

dﬁ"

2 L g4

27. Mangstegshopp i zoner

V H Vv

29. Mangsteg

7
1Y 1Vl i
H \Y/ H
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31. Mangsteg

33. Mangsteg / enbenshopp
(trestegsrytmer)

v Vv H v Vv H

35. Upphopp med piruetter

g?\rwm/}_)\

26. Lophopp
Nm

28. Mangstegshopp i zoner,
varierade avstand

v H v H

30. Mangsteg

TSOCKNATTA

H v ® v

32. Mangsteg / enbenshopp

34. Upphopp med omvaxlande enkel
och dubbel armféring

36. Upphopp med landning pa
samma ben

EE AL



Hoppkoordinations banor

37.
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