Langd

Langd fanns redan under antikens Olympiska spel. Man vet att utférandet varierade.
Vid nagra tillfallen hoppade man troligen en form av mangstegshopp, vid andra var
utférandet i stort som idag. De gamla grekerna anvande dock vikter i handerna for att
forsvara hoppet.

I modern tid var langd en sjélvklar gren. Dess enkla och grundlaggande karaktar gav
tidigt goda resultat. Redan ar 1901 var varldsrekordet 761 cm.

Langdhoppet karakteriseras av ett snabbt anlopp f6ljt av ett kraftfullt "av-
stamp"/utsprang som ger en hdg och lang balanserad luftfard, dar goda betingelser
for en optimal landning skapas.

En idrottsman som framgangsrikt utévar langd ar snabb, stark och har en "naturlig"
kansla for 6vergangen fran anlopp till utsprang. Grenens viktigaste moment ar sjalva
utspranget. | utspranget omsatts det snabba anloppet i en luftfard och slutligen i en bra
landning. Det finns manga snabba som inte har ratt hoppkansla varfor man inte
ensidigt skall koncentrera sig pa ett snabbt anlopp.

Manga stilar finns benamnda i litteraturen sasom springstil, hangstil, steghopp och
sittstil. Mangder av individuella stilar, kombinationer hittar vi ocksa. Dessa stilar har
fastnat i folks medvetande till den grad att vi trott att det &r de som ar avgérande for
hogklassiska resultat. Faktum ar att de spelar en helt underordnad roll i
sammanhanget. Forvisso ar det sa att elithopparen i de flesta fall anvander nagon form
av springstil eller hangstil. For att hinna med ett bra utsprang och goda
landningsforberedelser maste hoppet vara minst 580-600 cm. Det betyder att
ungdomar och "samre" hoppare tvingas forfuska utspranget om de anvander springstil.
| grundstadiet ar darfor traningen inriktad mot det mera ungdomsmassiga steghoppet.



D& ungdomar véaxer till i snabbhet och styrka férandras det séatt de omsatter anlopp
till utsprang. Det betyder att sammanbindningen anlopp-utsprang standigt maste
Ovas. En utmarkt teknik fore puberteten betyder inte att grenen ar tekniskt fullt inlard.
Som tidigare framhallits ar det framfor allt pa hoppstyrkan (genom en latt kropp) som
ungdomar presterar goda resultat. Vuxna idrottsméan anvander snabbhet kombinerat
med stor kraft, mer att likna vid kraftstot framat-uppat.

Langd kan tranas under ungdomsaren bade inomhus 0 férenklade former) och
naturligtvis utomhus. Traningen inomhus ar val lampad for ungdomar/ nyborjare da
den karakteriseras av allmanna och grundlaggande moment. En elithoppare maste
dock trana grenen i sin helhet &ven under icke tavlingssasong, varfor en hoppgrop
maste finnas tillganglig aret runt.

Ungdomar t.o.m. 14 ars alder tavlar med hoppzon. Denna hoppzon placeras sa att
plankan befinner sig i dess mitt. Vid traning ar det viktigt att plastlinan
(6vertrampsmarkeringen) ersatts av en brada som ligger i niva med
avstampsplankan. Detta galler naturligtvis aven vid inlépning under tavling. Det skall
vara riskfritt att hoppa.

Langd ar att betrakta som en "ren" och enkel gren. De tekniska momenten ar av
grundlaggande natur. Hogklassiga prestationer astadkommes framfor allt med
shabbhet och styrka. Detta gor att grenen i sig ar ett komplement till snabbhet och
snabbstyrka i det grundlaggande traningsarbetet.

Ungdomar och kanske framfor allt flickor gor ofta forvanande bra resultat. Detta beror
i forsta hand pa deras ringa kroppsvikt och grenens "enkla" teknik. P& grund av de
goda resultaten forleds den aktive att alltfor snabbt préva pa mer elitbetonad traning.
Detta leder i manga fall till stagnation. | sammanhanget betyder &ven den dkande
kroppsvikten i pubertetens senare del att allt storre krav stélls pa kombinationen
snabbhet-styrka. Varje aktiv bor vara medveten om sin kropps utveckling och dennas
inverkan pa resultaten. Framfor allt flickor bor ha kontroll 6ver att viktokningen efter
puberteten inte blir for stor.



Teknikbeskrivning
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Ett langdhopp kan indelas i féljande fyra faser:

Anlopp - Utsprang - Luftfard — Landning

Ungdomar bor starta anloppet fran gangstaende med hoppfoten pa
startmarket och fran en hukande stéallning

Anloppets langd varierar for ungdomar mellan 12-16 steg.

i

Forsta halvan av anloppet l6pes kraftigt accelererande. Under den avslutande delen av
anloppet forsoker hopp- aren né optimal hastighet med uppratt kroppshallining och héga
knalyft (se fig3). De avslutande stegen skall ske utan hastighetsforlust. Den uppratta
kroppen, de hdga knalyften gor det majligt att traffa plankan snabbt och aktivt i en
rorelse nedat-bakat

Fig. 2



UTSPRANGET
Utspranget ar det viktigaste momentet.

Det indelas i tva moment: den mot-hallande fasen (sa liten knaeftergift som mojligt,
amortisation) och den paskjutande fasen (franskjut).

En god hoppare kannetecknas av ett snabbt och kraftfullt arbete pa plankan. Har
skapas hopphdjd och férutsattningar for balans i luftfard och landning. Hopphdjden
paverkas av arbetet under amortisationsfasen. (Kraftfullt mothallande arbete leder till
att anloppshastigheten omvandlas till hastighet uppat). Balansen under luftfard och
landning paverkas av hur val hopparen koordinerat och fullfoljt arm och
benpendelarbetet vid utspranget.

Hoppfoten traffar plankan under en rorelse bakat-nedat. Kroppsvikten fangas upp -
pendelfasen startar och avslutas med en fullstandig strackning i fot-, kna- och
hoftled.

D& utspranget avslutats ar éverkroppen uppratt, pendelbenets kna i vagplanet och
hander/axlar héjda. Framre handen nar i hojd med ansiktet. (se fig. 4 och fig. 5).

LUFTFARDEN

Luftfarden skall ge hopparen mojlighet att atervinna balansen och férbereda
landningen. Ungdomar bor anvanda sig av steghoppet. Det innebar att pendelbenet
behalls i hogt lage under hela luftfarden (se fig. 6)

Under luftfardens avslutande del lyftes benen mot brdstet samtidigt som armarna
pendlas framat-nedat. Benen bor na vagplanet forsatt mojliggéra en god landning
(se fig. 7)

Omedelbart fore landning ratas 6verkroppen och benen sénkes mot

sanden. Detta far icke ske for tidigt, da forlust i hopplangd blir resultatet.

LANDNINGEN

Landningen skall ske med minsta mdjliga férlust i hopplangd. Foétterna skall sattas i
marken (sanden) tatt tillsammans och benen skall vara optimalt framat-strackta. Da
benen belastas av kroppsvikten béjs knana och armarna. Kroppen fores da fram over
fotterna (se fig. 8)

Landningen paverkas av balans i luftfard och hur val utspranget lyckats.

fig. 8




Metodiska anvisningar

Under grundstadiet bor 1angd raknas till snabbstyrketraning. Antal hopp raknas liksom
mangstegshopp, enbenshopp osv. in under begreppet snabbstyrka. En allman
rekommendation kan vara att inget enskilt langd pass bor innehalla mer an 8-10 hopp
med anlopp. Ur belastningssynpunkt kan ungdomar under grundstadiet trana langd 1
gang per vecka. Daremot kan naturligtvis enklare évningar som siktar pa hoppkoordi-
nation forekomma

I storre omfattning.

Ungdomar bor forst skolas i allm&nna hoppdvningar, hoppkoordination. Lophopp ar den
forsta langdhoppslika 6vningen de bor préva. Lophopp ar ett spontant hopp som gors
fran 6pning. Efter hand utfors I6phoppet fran bestamda zoner/markeringar och liknar mer
ett langdhoppsutsprang. Lophoppet har inte utsprangets karaktar av pendelarbete, utan
ar mer att likna vid forsta forsoket att "stéta" fran marken.

Lophopp, mangstegshopp, hopsasteg och galoppsteg ar évningar som latt kan
organiseras i en gymnastiksal, garna i lekform.

Grundstadiets traning bor ha som malséttning att lara den aktive att ratt utfora ett
steghopp med landning. Om den aktive visar tendenser att naturligt dverga till hang eller
springstil bor detta accepteras. Dock skall ingen medveten satsning ske pa sjalva
luftfarden i traningsarbetet. Felaktigheter skall naturligt rattas till. Stor koncentration skall
laggas pa traning av sammanbindning av anlopp och utsprang. Anloppets utférande vad
galler I6pteknik och acceleration ar harvid av avgérande betydelse.

Langd inlares lampligen enligt nedanstaende schema:
1. Hoppkoordination

2. Lophopp

Steghopp (s.k. splitthopp)

4. Steghopp med landning

5. Springstil

w

Den tekniska skolningens metodik styrs av dels sammanbindningen av anlopp och
utsprang, dels av inlarningen av andamalsenliga rorelser under luftfarden.

En elithoppare kannetecknas av en hog hastighet i anloppet och ett kraftfullt utsprang.
Att trana anlopp och utsprang var for sig bereder inga svarigheter. Svarigheten ligger i
att utfora ett korrekt utsprang da hastigheten stegras. Hur utspranget lyckas beror till stor
del pa hur hopparen lyckats med det sista steget i anloppet. Det galler for hopparen att
na ratt lage (kroppsposition) infor utspranget.

Alla fel som gors i anlopps-utsprangsfasen inverkar sedan negativt pa luftfarden och
landningen.



Den biomekaniskt sett basta lésningen pa valet av luftrorelser ar springstilen. Den har
ringa negativ inverkan pa utspranget. Hangstilen kan daremot resultera i ett
ofullstandigt arbete pa plankan. Darfor har den tekniska skolningen som mal att lara in
springstilen. Man skall vara forsiktig med att tidigt bérja med springstil. Den forsta
kontakten med tekniktraning i langd sker genom steghoppet. Har tranas de vasentliga
delarna i utspranget.

Sammanfattningsvis kan sédgas vad galler det metodiska forloppet i tekniktraning
att:

- anlopps-utsprangsfasen ar den viktigaste i alla aldrar och utvecklingsnivaer.
- formagan att omvandla hogsta méjliga (optimal) anloppshastighet till ett bra
utsprang

forbattras enbart genom att ofta 6va hopp med langt anlopp.

- anloppets rytm maste omedvetet och naturligt fastlaggas genom standigt 6vande
under flera ar. Anloppet tranas alltid med féljande utsprang.

- i borjan av hoppskolningen bor hoppzon anvandas. Har laggs vikten vid att gora
ett aktivt utsprang, inte vid att traffa plankan.

- langdhoppsskolningen har som slutmal -springstil. Vagen dit gar via steghopp,
ofta med en helt naturlig 6vergang.

- nér springstilen ska inféras kan metodiska hjalpmedel som forhéjd
utsprangsplats
behdvas for att forlanga tiden for luftfarden.
- utformningen av luftfarden ar alltid av sekundar betydelse, da den foljer pa ett
gott arbete i anlopp och utsprang.

- i grundstadiet bor alltid det tekniska utférandet prioriteras men det skall ocksa
finnas en stravan efter en successivt 6kad anloppshastighet (langden pa
anloppet).

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




Den metodiska stegordningen

Skolningen av tekniken i langdhopp sker i fyra steg. Under grundtranings-stadiet
klaras steg 1 och steg 2 av. Betoningen under de forsta tva aren ligger pa steg 1
och under de foljande tva aren pa steg 2. For ungdomar med mycket stor fallenhet
for inlarning av tekniken hinner ocksa steg 3 pabdrjas under grundtraningen.

Skolningen av tekniken i langdhopp sker i fyra steg:

STEG NR. 1 Skolning och sammanbindning av anlopp och utsprang

Det svara rorelseforloppet anlopp-utsprang ar grundlaggande och maste standigt
Ovas och efter hand forfinas och stabiliseras. En méangd férovningar inlares for att
darefter omsattas i hopp med anlopp (kort anlopp = under 8 steg). Hoppen utféres
i forsta hand som s.k. 16phopp, dar luftfard (rérelser under luftfarden) och landning
ar av sekundar betydelse. Landningen kan ske jamfota (utan egentlig
benframkastning) eller p& pendelbenet, och den aktive loper vidare genom
"gropen”.

STEG NR. 2 Skolning av luftfarden — steghopp och landning

Saval detta som foregaende avsnitt tillhor grundstadiet, dvs. de forsta 3-4 aren i
idrottskarriaren (10-14 ar). Steghoppen skapar forutsattningar for att senare lara in
springstil alternativt hangstil. Malet ar dock att forbereda for springstil. Hopp utféres
med kort anlopp, ofta fran férhojd utsprangsplats. Landning sker med
benframkastning.

STEG NR. 3 Skolning av luftfarden — springstil och landning

Skolning av springstil kan vara en hjalp for den aktive att sjalv utveckla sin
personliga stil. Skolningen far dock inte insattas for tidigt (innan steg 1 och steg
2 klarats av tillfredsstallande), vilket skulle leda till att for prestationen mer
vasentliga moment forfuskas. Hopp utféres med kort (upp till 8 steg) och langt
anlopp (10-14 steg), ofta fran forhojd utsprangsplats. Landning tranas.

STEG NR. 4 Skolning av det totala rorelseforloppet

Nu foljer en férlangning av anloppet och en férbattring av luftfard och landning.
For att skola landningen bor “fullt" hopp genomféras med koncentration pa
landningsfasen. Hopp bér enbart i undantagsfall utféras med landning i
mjukmatta. Tavlingstillfallen utnyttjas for att skarpa koncentrationen i traningen.



STEG NR. 1 SKOLNING OCH SAMMANBINDNING AVANLOPP
OCH UTSPRANG

MAL: Att beharska utspranget med ett snabbt anlopp och en optimal
omsattning av anloppshastigheten i utspranget

Grundovning  Lophopp 6ver ett brett hinder med kort ansats (6-8

steg)
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Forévningar Speciella teknikdvningar
Lopkoordination (se sprint/hack) Anloppstraning (6vn.31-32)
Hoppkoordination (se hoppkoordination) Hopp fran sprangbrada, plintlock osv.
Hopp koordinationsévn. med langdhopps (6vn. 33-34)
nara utféranden (6vn 1-11) Hopp 6ver sandvall, hack (6vn.35-37)

Betoning pa

Los avspand lopning pa fotbladen med hogt knalyft

"Flytande" 6vergang fran anlopp till utsprang

Stegring av hastigheten dnda fram till utspranget Aktiv fotisattning pa hela fotbladet vid
utspranget

Ett fullstandigt franskjut i fot-, kna- och hoftled

Pendelbenet upp till vagplanet

Uppratt kroppshalining

Kraftfullt och hégt armarbete (framre handen i h6jd med ansiktet)

Metodiska anvisningar

Start p& anloppet fran staende

Helheten (langt anlopp) bor prioriteras, annan rytm vid kort anlopp

Anvand hoppzon

Koncentration pa detaljer som fotisattning och pendelbensinsats kan goras ras med
sma medel. Sista steget kan ske 6ver en hoprullad handduk t.ex. Hopparen forsoker na
tranarens hand med pendelbenets kna m.m.

Stegring

Forlangning av anloppet

Forhojning av utsprangsplatsen

Anvénda hé&ckar, bankar, plintar, gummiband etc.



STEG NR. 2 SKOLNING AV LUFTFARDEN - STEGHOPP OCH
LANDNING

MAL: Att lara in en enkel och for vidare skolning lamplig tavlingsteknik

Grunddvningar
Steghopp med 6-8 stegs anlopp

Efter hand steghopp med 10-14 stegs anlopp
-- Over ett brett hinder
-- utan hjalpmedel

e

Forévningar Speciella teknikévningar
Splitt 6vningar (6vn. 12-15) Steghopp med koncentration pa luftfarden
Galoppsteg (6vn. 16-17) - fran sprangbrada (6vn. 38)

Langdhopp utan anlopp (6vn. 18-20) - franplint (6vn.39)
Steghopp Over hackar och fran lagre
Utsprangsplats (6vn. 40-42)
Steghopp med koncentration pa landningen
(6vn. 43-44)

Betoning pa

Uppratt kroppshallning

Markerat splittage med pendelbenet i vagplanet och hoppbenet kvar
lange bakom kroppen

Diagonal armpendel, kraftfullt arbete

Metodiska anvisningar

Impuls ges till den aktive att avsluta splitlaget och forbereda for landningen
(ex. hopp mot hand)

Utforandet av utspranget star i centrum (aven om koncentrationen ar pa
landningsfasen)

Hopp utféres saval pa vanster som hoger fot

Ho6jd och avstand pa hjalpmedeln varieras

Hopp 6ver sandvall kan med fordel anvandas for att skola nedslaget,
vallen bor placeras sa att hopparen just kan na over

Stegring

Forlangning av anloppet
Borttagande av hopphjalpmedel som héackar, gummiband m.m.
FOorminskning av hoppzonen



STEGNR3 SKOLNING AV LUFTFARDEN SPRINGSTIL

OCH LANDNING

Grunddvning

Utsprang fran forhojd utsprangsplats

och landning pa hoppbenet (I6p vidare i gropen)
Springstil med 10 stegs anlopp

— med hjalpmedel

— utan hjalpmedel

ZNC N
Forévning Speciella teknikévningar
Anlopp med start och attackmarke Anlopp (6vn.53)
(6vn.26-28)
Imitationsrorelse av springstilen Springstilshopp med koncentration pa
(6vn, 23-25) luftfarden (6vn.45-47)
Imitationsévning av landningen s.k. Springstilshopp med koncentration pa
genomkaning (6vn 21-22) landningen (6vn.48-51)

Betoning pa

Tydlig sénkning av pendelbenet, efter ett fullstandigt utsprang med hdogt
pendelben

Fullstandigt 16psteg i luften (pendelbenet skall féras bakom lodlinjen)

Uppratt kroppshallning
Armarbetet under luftfarden sker bakifran och framat med bada armarna
Avspant underben pa hoppbenet, som pendlas upp (se 16pteknik)

Metodiska anvisningar

Utspranget skall alltid sta i centrum

Hopp bor tranas med bade hoger resp. vanster ben som hoppben
Fran hoppzon till planka i traningen

Kontrollschema 6ver tekniken kan inféras

Inskolningen av springstilen far aldrig bli ett dominerande inslag i
traningsarbetet. Ar det sa att den aktive naturligt hoppar med en god
hangstil, skall det noga 6vervagas om springstil skall laras in.

Stegring

Forlangning av anloppet

Okning av utsprangsvinkeln (hogre utsprang)
Borttagande av hjalpmedel (plintbock etc.)



Fordvningar
1. Hopsasteg v-h-v-h-v . med dubbel armsving nedat-bakat-framat.

939

2. Hopsasteg v-h-v-h-v . . . med dubbel armsving uppat-bakat-nedat-framat.

15504,

3. Hopsasteg med langdhoppslikt utforande. Armarbete som vid utsprang i langd.
Hoppfoten satts i aktivt foljt av ett omedelbart franskjut. Lyft brostet, framre
handen val i hojd med ansiktet. (Utfores med stor kraft framat/uppét. v-h-v-h-v.

KAPIISAR

4 Hopsasteg med langdhoppslikt utférande. Armarbete som vid utsprang i langd:
Hoppfoten satts i aktivt foljt av ett omedelbart franskjut. Lyft brostet, framre handen
val i hojd med ansiktet. Hoppa forst med ena foten (lAghopp pa den andra).
Utfores med stor kraft uppat-framat.
v-laghopp-v-laghopp-v hé-laghopp-ho-laghopp-ho

AFRRAS FAF

5 Mangstegshoppning v-h-v-h-v ... 6vergang till I6pning. Pendla icke upp hélen for
langt bakom kroppen. Skall ge en kansla av anloppets forsta del.

6. Mangstegshoppning v-h-v-h-v ... 6vergang till I6pning, dar farten stegras och
avslutas med kraftfull skipping (utan fartférlust). Skall ge en kénsla av anloppets
hela uppbyggnad. Kan med foérdel utféras med anloppsmarkeringar



7. Trapphopp uppfor. Hoppa till en bérjan enbart latt, med fullt frénskjut
uppat. Efter hand kan svarigheterna 6kas. Anvénd ratt "mangstegsteknik"
(aktiv fotisdttning).

o

8. Enbenshopp vé resp. hé. Pendla, d& styrkan blivit tillrdcklig, upp hoppbenets
hal mot satet. Satt i foten aktivt med hela sulan.

9. Lophopp 6ver 18ga hinder med 1-5 steg emellan. Har kan instruktéren latt
ldgga in lekmoment och/eller tdvlingsmoment. Hopp utféres med saval
vanster som hdéger fot.
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10 Lophopp 6ver 1&gt brett hinder med 5-6 stegs anlopp. Hopp utféres
med sdval va som ho fot.

11. Léphoppupp pa férhéjd landningsplats (mjukmatta), med 5-6 stegs anlopp.
Hopp utfores saval med vd som ho fot.
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stdende (split) och

gangstdende. Observera balens uppréatta hallning.
Utféres med sdvél va som ho ben.
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13. Utfall (split) under gang framat, (va och ho). Observera balens
uppratta stallning och hoéftens framforda lage.
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14. Hopp med 2-5 stegs anlopp och landning i splitldge. Hopp utféres
saval med va som ho fot.

W Wﬁwﬁ 15. Hopp oOver

laga hinder. med

markerlng av splitposition 6ver varje hinder.
Fortsatt I6pning till nasta hinder. Variera hoppfot och avstand meIIan hindren
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16. Galoppsprang éver laga hinder, 3-4 m mellan. Avstandet dkas efter
hand som hoppstyrkan sa tillater. Observera det snabba arbetet mellan
hindren, aktiv fotisattning. Variera hoppfot. Hoppa dock en serie
forst med va och darefter en med ho fot. Markera splitposition.
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17. Galoppsprang utan hinder. Variera hoppfot saval inom samma serie som mellan
serierna. Snabb, aktiv och gripande isattning av hoppfoten. Tryck framat och
uppat, markera splitposition tydligt



18. Langdhopp utan anlopp med nedslag pa "vanlig" gymnastikmatta, eller i grusgrop. Landning
pa fotter (tatt ihop).

19 Langdhopp utan anlopp fran hég niva (plint) med landning i mjukmatta, som lampligen kan
arrangeras sa att den lutar fran hopparen. Landning sker i det ndrmaste sittande med
fotterna optimalt framstrackta.

o,

20. Langdhopp utan anlopp fran hég niva (plint) ned i grusgrop, val uppgrévd. Hoppet
utféres lampligen 6ver sandvall. Har finns méjligheter att efterlikna en s.k. genomkaning.
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21. Imitationsévning av landning — genomkaning — stdende vid végg. Lat handerna ej rora
marken. N&r hoften ndr halarna, strackes benen och armarna slds fram.

22. Imitationsévning av landning — genomkaning — sittande pa b&nk. L3t hinderna ej réra
marken. N&r hoften ndr halarna, strackas benen och armarna slds fram.

s
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23. Imitationsdvning av springstiiens luftrérelser — gaende.
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24. Imitationsovning av springstilens luftrérelser — hangande i bom eller rack. Ovningen
kraver starka hoftbojarmuskler. Instruktoren kan hjalpa svagare aktiv genom att
halla upp hoppbenet da det natt fram till vagplanet. Ovningen utféres med saval

vanster som hoger fot som hoppfot.

JAILE L

25. Imitationsévningar av springstilens luftrérelser — hand-stédjande i barr eller pa
kamrater, (tva plintar). F.0. se 24

26 Latta mangsteg — Gvergang till 16pning — fortsatt [6pning med markerat knalyrft
(skipping) utan fartforlust avslutat med latt utsprang (I6phopp). Variera hoppfot.

FHEIAGASIE AR AL A

27 Anlopp med start (frAn halvstdende) och attackmarke. Starta mangstegslikt, 6verga
i 16pning efter 3-4 steg, 16p vidare mot attackmarket (kon, linje, modssa ...) dar

frekvenslopningen blir mer markerad.

28. Som 27 men foljt av utsprang. Variera hoppfot.



Speciella teknikovningar

31. Start av anlopp och I6pning till attackmarke. Kontroll av sdakerhet (hoppfoten bor traffa
c:a 1/2 meter fore attackmarket varje gang).

32. Start av anlopp och I6pning fram till plankan (inklusive attack). Kontroll av anloppssakerhet.
"Flytta" plankan/startmarket for en ny kontroll. Variera ocksa léngden p& anloppets forsta del
(fram till attackmarket).

33. Hopp med 4-8 stegs anlopp, med utsprang fran sprangbrada. Landning sker utan egentlig
benframkastning i mjukmatta. Variera hoppfot.

A

34. Hopp med 4-8 stegs anlopp, med utsprang fran férhdjd utsprangsplats (bank, plintbock,
trappstege). Landning i mjukmatta utan egentlig benframkastning. Variera hoppfot.

AL

35. Hopp med 4-8 stegs anlopp, med landning pa férhojd landningsplats (mjukmatta).
Landning utan egentlig benframkastning. Variera hoppfot.

A

36. Hopp med 4-8 stegs anlopp 6ver sandvall. Landning sker utan egentlig benframkastning.
Variera hoppfot.

SR

37 Hopp med 6-8 stegs anlopp éver 1ag hack och sandvall. Landning sker utan egentlig
benframkastning. Variera hoppfot.

A




38. Steghopp fran sprangbrada med 4-8 stegs anlopp med koncentration pa luftfarden. Landning
sittande eller jamfota i mjukmatta. Variera hoppfot. Hopparen kan instrueras att vanta med
att g8 i landningsposition tills instruktéren ger signal, eller d& hopparen ndr gummiband.

£

39. Steghopp fran férhojd utsprangsplats (bank, plintlock, trappstege) med koncentration pa

luftfarden. Anvand 4-8 stegs anlopp. Landning sker sittande eller pa fotter i mjukmatta.
Variera hoppfoten. F.6. se 27.
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40. Steghopp 6ver hackar eller gummiband med landning i grusgrop. Anvand 6-8 stegs

anlopp. Variera hoppfot.

41. Steghopp med 6-8 stegs anlopp. Hopparen férsoker att nd instruktdrens utstréckta hand
med pendelbenets kné (och fortfarande behalla splitposition), darefter gar hopparen i
landningsposition och nedslaget sker bortom sandvall. Variera hoppfot.

M f %ﬁ

42. Steghopp eller splithopp fran "forsankt" utsprangsplats. Anvédnd 4-6 stegs anlopp till en

boérjan, darefter 6-8 steg. Landning sker i mjuk-matta eller i grusgrop. Anloppet kan vid
trdning inomhus ldmpligen I6pas p& ldngmatta, varefter utspranget géres fran golvet.
Vid undermalig hoppstyrka utféres enbart splithopp. Variera hoppfot.
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43. Steghopp med koncentration pa landning. Hopp kan utforas fran sprangbrada eller
plintlock. Landningen sker i mjukmatta som lutar fran hopparen. Anvand 6-8 stegs

anlopp. Variera hoppfot
F &
| 44a.

Steghopp med 6-8 stegs anlopp med koncentation pa landning. Hopp utféres
Over sandvall. Nedslaget liknar genomkaning.

FIH b s

44bh. Som i 44a men med langre anlopp 11-12 steg &nda upp till 15-16 steg.

45. Springstilshopp med 4-8 stegs anlopp i foérsok att med det sdnkta och
bakatpendlande fria benet aktivt kicka boll, hackribba bakat. Hopparen I6per

vidare efter landning pa hoppbenet. Variera hoppfot. Forhojd utsprangsplats
(plintlock, bank) kan anvandas.

46. Hopp med 4-8 stegs anlopp med landning i mjukmatta efter "springrorelse" med
pendelbenet (splitposition i andrasteget). Forhojd utsprangs-plats kan anvandas.

Variera hoppfot.
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47. Springstilshopp fran sprangbrada med koncentration pa luftrorelserna.
Anvand 6-8 stegs anlopp. Variera hoppfot.
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48. Springstilshopp fran férhojd utsprangsplats (plintlock, bénk, trappstege) med

koncentration pa Iuftrorelserna. Anvand 6-8 stegs anlopp. Variera hoppfot.

s

49. Springstilshopp fran forhéjd utsprangsplats (plintlock, bénk) med koncentration pa

landningen. Anvand 6-8 stegs anlopp. Landningen sker i mjukmatta som arrangerats
sa att den lutar frdn hopparen. Variera hoppfot
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50. Springstilshopp med 6-8 stegs anlopp med landning bortom sandvall.

51. Springstilshopp med 10-14 stegs anlopp. Markering av pendelbenets lyft i utsprang mot

tranarens hand (dra ut hoppet) darefter foljer fullstandiga luftrérelser och landning.
Hopp i grusgrop.

PR,

52. Hopp med koncentration pa stegrytmen omedelbart fére utsprang. Instruktéren skall

kunna héra: tam-ta-tam. Markera med tejp pa banan de avslutande stegen lika Ianga
och kontrollera att den aktive icke éverdrivet férlanger ndgot av dem.
Utsprang foljer alltid.

53. Kontroll av fulla anloppet (med start och attackmérke) &r &tt utsprang.



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Inlarningen av springstilen ar for de yngsta ett hogt stallt mal, da bara fa nar de
hopplangder som erfordras for att hinna utféra hoppet tekniskt riktigt. Trots det finns
det skal att under grundtraningen sikta mot en grovkoordinerad springstil. Det ror sig
under inga omstandigheter om en “fardig" teknik.

Malet &r att lara in det s.k. steghoppet (se figur nedan). Det kraver ett gott

samspel mellan anlopp och utsprang, som bor vara det viktigaste momentet under
grundtraningen.

Da det relativt enkla utforandet av steghoppet stéller sma krav pa koordinativa egenskaper
finns majligheter att koncentrera arbetet pa utforandet av utspranget.

Foljande moment ar vasentligt att lagga stort arbete pa:

Ett I6st, avspant anlopp pa 11-15 steg (for langt anlopp leder till hog hastighet som
den

aktive inte klarar av) med jamn acceleration till optimal fart.

En omedveten rytmisk forberedelse infor utspranget utan fartforlust. Undvik "trippande”
eller for langa steg i anloppets slutskede.

Ett energiskt utsprang med uppratt kroppshallning. En aktiv fotisattning med betonat
pendelbensarbete och gott koordinerat armarbete ("timing").

En markant "splitstailning” (se bild 2-3 i figur nedan) med uppréatt éverkropp. Markera
utspranget genom att dréja med pendelbenet hogt och hoppbenet bakom kroppen.

En lamplig landning. Hoppbenet fors omedelbart infér landningen fram, sa att bada

fétterna tar mark samtidigt.
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Korrigeringsoversikt

Fel

Atgard

ANLOPPET

— Fartforlust under de avslutande ste-
gen

— "Trippande” I6pning eller for l&nga
steg fore utsprénget

— For langa sista steg med markant
fotisattning dver halen

— Framéatlutad 6verkropp d& hoppfo-
ten traffar plankan

UTSPRANGET

— Oitillrackligt pendelbensarbete i
utsprénget (knet for lagt)

— Ofullsténdigt franskjut

— Framatlutad eller bakatiutad Sver-
kropp

— Korta anloppet.

— Utfér anloppet som stegringslopp
med "attack” pé slutet.

— Anloppsskolning med utspréng, an-
vénd gérna "attackmérke”.

— Lopning hégt péa fotbladet, kort,
snabbt sista steg

— Hopp med Iangt till fullt anlopp, for-
siktighet med kort anlopp.

— Upprétt 6verkropp- inte titta p& plan-
kan. Forlang nast sista steget
(&ndra rytmen). Lar hopparen att an-
vénda det "indirekta” seendet.

— Hopp med kort anlopp-steghopp.
Upprétt kroppshélining.

— Snabbare sista steg.

— Skolning av anloppsrytmen.

— Forbéttra styrkan genom hopp-
évningar.

— Hopp med kort anlopp. Betoning pa
upprétt éverkropp, blicken riktad
framat-uppat, ordentligt arbete med
pendelben och armar.

— Anloppsskolning (om sista steget ar
for langt eller f6r kort).



Fel

Atgird

LUFTFARDEN

— Kraftig framéatrotation under luftfar-

\é

— Benen lyfts inte till vagplanet i land-
ningsforberedelserna

— Benen sitts i sanden for tidigt

<

— Hopparen faller bakat i gropen

YA,

LANDNINGEN

— Skolning av utsprénget.

— Forbattring av hoppkansian med
utsprang fran sprangbrada.

— Skolning av utspranget — uppratt
kroppshalining

— Ova landningen.

— Styrketraning for buk- och lar-
muskulaturen.

— Rérlighetsévningar for larets bak-
sida ‘

— Skolning av utspranget — steghopp.
Uppratt overkropp.

— Langdhopp utan anlopp.

— Hopp 6ver sandvall med kort an-
lopp.

— B6j kndna ordentligt i landningen.
Anvéand imitations6vningar.

— Langdhopp utan anlopp.

— Hopp 6ver sandvall med kort an-
lopp.



