Stavhopp

Det unika med grenen stavhopp ar just hjalpmedlet - staven.

Fram till borjan pa 1960-talet anvandes bambu och stalstavar, men sedan kom
glasfiberstavarna att ta 6ver och skapa helt nya férutsattningar for grenen.
Anvandandet av bojbara stavar mojliggjorde stora resultatforbattringar fran 1960-
talet. Varldsrekordet var 1960 4.80 m och 25 ar senare 1985 6,00 m.

De battre resultaten med glasfiberstavarna beror pa att de genom sin béjbarhet
medger en hogre fattningshojd och ger en "katapulteffekt”. Naturligtvis har ocksa
en forbattrad teknik och effektivare fysisk traning paverkat resultatutvecklingen.

Forutom nya stavmaterial har kvaliteten pa anloppsbanorna och landningsbaddar
av skumgummi bidragit till de hdga hopphojderna.

Stav kraver allsidigt tranade utévare. "Akrobatiska sprintertyper"” eller "snabba,
modiga gymnaster" bor lockas av stavhopp. Koordination och snabbhet ar av
central betydelse. "Psykisk tuffhet" erfordras - det kravs mycket mod att vaga
hoppa med héga fattningar (elithopparens fattningshojd 4.70-5.10 eller t.o.m.
mer). De bdjbara stavarna ger majlighet till en hogre anloppshastighet, varfor
snabbhet hos hopparen blivit &n viktigare. Den far dock inte skapas pa bekostnad
av en riktig teknik (i t.ex. stavisattningen). Nyckeln till toppresultaten ligger i att
uppna mycket hog ansatshastighet och att lagra rérelseenergi fran anloppet i
staven pa ett sddant satt att denna energi via katapultverkan kan utnyttjas
optimalt for att lyfta hopparen upp 6éver ribban.

Det ar viktigt att borja tidigt med stavtraning. Att lara sig behéarska en ratt
glasfiberteknik ar en komplicerad process som kraver mangarig syste matisk
traning. | grundtraningen finns manga stavhoppsliknande férévningar och
speciella teknikdvningar som ar lampliga for saval pojkar som flickor.

For att lara sig "ratt" teknik for resp. utvecklingsstadium och till slut komma fram till
den fardiga glasfibertekniken kravs ratt anpassade stavar s.k. "6évningsstavar".
Valet av stavar ar darfor en vasentlig fraga och det finns flera specialister pa
omradet som kan ge rad och hjalp (ta kontakt med Svenska Friidrottsférbundet).

Stavhopp ar en utmarkt inomhusgren. De flesta idrottshallar och gymnastiksalar
har den utrustning som kréavs for stavtréaning under grundtréaningsstadiet. For
materielproblem finns det ofta enkla I6sningar (se t.ex. sidan 50).

Stavhopp kan tyckas vara en riskfylld gren, men om hansyn tas till grenens
sakerhetsfragor (se sékerhetsatgarder) behover inga olyckor handa.



Teknikbeskrivning

Fig. 1

Anm. Beskrivning av tekniken har genomgdende gjorts pa en
hdgerhoppare (staven passeras pa hoger sida).

Ett stavhopp indelas i foljande faser
Anlopp — Stavisattning — Initialbdj och Utsprang — Rotationsfas-
Kroppsutstrackning vandning och franskjut — Ribbpassage och Landning

FATTNING AV STAVEN OCH STAVBARNING

Hoéger hand nara nyckelbenet och vanster arm rak.

Detta ger ett lampligt avstand mellan hénderna, 3
50-70 cm (se fig. 2). Framre handens fingrar och

bakre handens tumme pekar at héger. Ungefar

rata vinklar i bAda armbagslederna och

handlederna ar nastan raka

(se fig. 3 och 4).

Stavspetsen pekar framat (obetydlig vridning at vanster, se fig. 3).

Fig. 3 ﬂm

Staven
bares med spetsen uppat, 30-45° vinkel mot
vagplanet. Kroppshallningen skall vara avspand.
Hoger hand &r 6ppen och staven vilar i tummvecket
(se fig. 4).




ANLOPPET

Starten av anloppet sker med nagra igangsattningssteg (rytmsteg) varefter hoppfoten
traffar startmérket. Anloppet karakteriseras av rytm och avspanning och en upprest
kroppshallning (n&got framatlutad). Ovriga kannetecken pa en bra I6pning ar en val
framford hoft, ett hogt knalyft och ett kraftfullt franskijut.

Det skall vara en jamn acceleration under hela loppet.

Sma armrorelser under I6pningen foljer I6prytmen. Staven nastan stilla i forhallande till
kroppen. Det ar viktigt med precision i anloppet sa att man traffar ratt pa
utsprangspunkten (se figur 7 nedan). En lamplig langd pé anloppet ar for
grundtraningsstadiet 10-14 steg. (Se figur 5)

STAVISATTNING

Staviséattningen pabérjas 2 1/2-3 steg innan utsprangspunkten.

Strax innan vanster fot (bild 1, fig. 6) traffar anloppsbanan nast sista gangen borjar
staven foras framat-uppat, med minsta mojliga rorelser i sidled. Samtidigt tippas
stavspetsen nedat i riktning mot staviadan. Hoger arm och i synnerhet hoger armbéage
fors uppat sa nara kroppen som mojligt. Vid nast sista fotisattningen (bild 2, fig. 6) bor
hdgra handen ligga i hdjd med 6gat och framre vanstra armen bor vara i

det ndrmaste rak.

Fran detta lage fors staven snabbt narmaste vag upp tills hoger arm ar rak.

Aven hogra skuldran hojas sé att hopparen nar s& hogt som mojligt. Sista steget tas
alltsa med en aktiv stavrorelse framat-uppat med staven 6ver huvudet. Nar stavspetsen
traffar ladbotten_skall bada armarna vara raka och spanda. | detta lage skall hogra
handen vara rakt ovanfor hoppfoten och bada handlederna skall vara i det narmaste
raka under staven. (Se bild 3, fig. 6). Utsprangspunkten ligger rakt bakom staviadan.




INBOJINING OCH UTSPRANG

En bgjning av staven medan hopparen alltjfamt har markkontakt med hoppfoten
efterstravas (s.k. initialbdj). Fotisattningen pa utsprangspunkten skall vara aktiv. Hoger
kna drives vinklat kraftfullt framat-uppat, (genomspring). Ett hogt KTP-lage och ingen
amortisation efterstravas. Overkroppen driver pa framat (strackning genom hela
kroppen) och hjalper armarna att boja staven, (rak hogerarm och stravan till rak

vansterarm).
Det ar viktigt att "genomspringet” inte forfuskas, samt att hopparen bibeh3ller split-laget efter att
markkontakten upphért, (s.k. férspanning).

ROTATIONSFAS

Genom det aktiva utspranget och for-spanningen
grundlaggs rotationen bakat. Rotationen bakat inleds med
en kraftig rak vansterbenspendling varefter kroppen roterar
snabbt framst kring skulderleden. Vanster ben bibehalles
forst rakt varefter gruppering sker och hoften féres upp
mot handfattningen (se fig. 8). Hela bakatrotationen sker
mycket explosivt. Kroppspositionen med raka armar djupt
under staven ar viktig.

Kroppen ratas ut, varvid hoften fors upp mot den évre
handfattningen samtidigt som huvudet séankes nagot.



KROPPSUTSTRACKNING VANDNIG OCH FRANSKJUT

Viktigt ar att strdva mot lodrat kroppsutratning, vilken omedelbart
foljs av ett explosivt armdrag med vandning. Hoger arm, som varit
rak tills armdraget pabdrjats svarar for merparten av armdraget.
Vandningen och franskjutet fran staven sker tamligen automatiskt
om hoppet hittills ar tekniskt val genomfort.

RIBBPASAGE LANDNING

Benen sankes (kraftig pikering av kroppen) nar de passerat
ribban for att undvika att rivning sker med broéstet eller armarna.
Forst nar brostet passerat ribban kastas armarna uppat-bakat,
kroppen ratas ut och underbenen vikes bakat.

Landningen skall ske pa ryggen. Genom att rata ut kroppen
haves bakatrotationen sa att hopparen inte landar pa nacken
(se fig. 10).




Metodiska anvisningar

En svarighet med stavhopp ar att den slutliga tekniken inte kan tillampas forran
hopparen har natt en viss niva vad galler anloppshastighet, styrka och
koordinationsformaga. Inte forran hopparen lyckas boja staven borjar inlarandet av
Den egentliga glasfibertekniken.

Det galler darfor att anvanda olika tekniska och metodiska hjalpmedel samtidigt som
de fysiska egenskaperna tranas, for att sa snart som mojligt kunna hoppa med bojd
stav. Man riskerar annars att felaktig teknik (t.ex. béjda armar vid stavisattningen)
lars in, vilket senare blir mycket svart att arbeta bort.

En allt genomsyrande tanke i metodiken (det metodiska forloppet) &r att stimulera
nyborjarens intresse for stavhopp.

Nyborjaren maste forst gora sig fortrogen med staven som hjalpmedel. Det sker med
enkla hang- och pendelévningar med stav och lina. Tidigt borjar trdningen med
stavisattningen, vilket &@r en viktig fas i alla utvecklingsstadier. Alla senare tekniska
moment bygger pa en riktig stavisattning. Till en borjan tvingas nyborjaren att hoppa med
rak stav. Detta till trots ar det anda viktigt att han gor de forberedelser som maste
behérskas for att kunna hoppa med bojd stav: bred fattning, tidigt paborjad stavisattning
och markerat raka armar vid iséttningen med kroppen rakt under staven.

Vid tekniktraningen ska man alltid se till att hopparen landar sakert (se
sakerhetsatgarder).

Viktiga punkter for tranaren att beakta ar:

att stavarna ar lagom mjuka nar glasfiberteknikens skolning inleds (se steg 5). Det galler
att tidigt komma in pa& hoppning med bojd stav.

att lamplig fattningsbredd péa staven anvandes (50-70 cm).

att fattningshoéjden for nyboérjare bor vara 20-50 cm over "strackhéjd”

(med staven i ladan) for att sedan hojas alltefter det att hoppférmagan forbattras.
att skola in precision i anloppslopningen (med hjalp av start- och kontrollméarken).
att anloppet accelererar med hoga knan och aktiv fotiséttning.
att stavisattningen paborjas tidigt, 2 1/2-3 steg fore utspranget.
att kroppslaget ar hogt och armarna ar raka vid stavisattningen.
att hopparen lamnar marken fran ratt punkt.
att hopparen verkligen fullfoljer utspranget ("genomspringet").
att armdraget inte pabdrjas for tidigt. Rak hogerarm under hela

rotationsfasen, tills héften natt 6vre handfattningen. J
att staven halls langt fran kroppen under rotationsfasen

Exempel pa provisorisk stavhoppsstallning ?1 T




Sakerhetsatgarder

FoOr att minimera skaderisken och for att idrottsmannen inte ska vara hoppradd.

Stavar
Anvand stavar som ar anpassade till idrottsmannens kroppsvikt och formaga (for
mjuka stavar kan orsaka stavbrott)

Tejpa staven

Coachtape med klister ("venetianskt terpentin’), tejp med klistersidan utat, eller
isoleringsband ger bra grepp sa att hopparen inte tappar taget. Sarskilt viktigt vid regn.
Tejpen tjanstgor ocksa som fattningsmarkering.

Stavmottagare
Stavmottagare kravs sa att inte staven faller mot stallningen eller till marken och
skadas. Sma jack i staven kan orsaka stavbrott.

Undvik for héga fattningar
Alltfér hog fattning i forhallande till anloppshastighet och teknik kan leda till att hopparen
faller tillbaka pa banan och skadar sig eller tappar fattningen.

Passning

Passning kravs vid vissa 6vningar. Genom att ta tag i staven eller hopparen kan han
hjalpas upp i badden och undvika en riskfylld landning kring staviadan. Passning ar
sarskilt viktig vid vissa stavbojévningar.

Badden

Baddens delar far inte glida isar. Vid landning kan da svara skador uppsta. Knyt ihop
baddelarna vid behov eller tack skarvarna med gymnastikmattor e.d. Badden maste
vara tillrackligt tjock sa att inga genomslag sker, dock ej sa htg att hopparen inte kan
springa upp i den vid avbrutna hopp.

Baddtungor
Baddtungor, alt. skumgummimattor eller gymnastikmattor kravs for sdker landning
vid avbrutna hopp och for att underlatta I6pningen upp i badden vid avbrutna hopp.

Trolisndren"

(= gummiband) "Trollsnore" ar [ampligast vid nybdrjartraning. Se till att
hoppstallningen star stadigt, sa att den inte kan rasa ned i badden och skada
hopparen. Vanlig ribba kan nybdrjaren latt gora illa sig pa.

Landa parygg
Att landa pa fotterna innebér risk for stukningar.
Spikskor

Spikskor behdver inte anvandas av nyborjare. Risk for att han river sig pa spikarna
(dubbarna).

Mot och sidvind och regn
Undvik att trana i kraftig motvind eller sidvind (speciellt fran hoger for hégerhoppare
och fran vanster for vansterhoppare).



Den metodiska stegordningen

Den metodiska stegringen under grundtraningen bér ses som anvisningar for hur
stavovningar kan anvandas vid traning av friidrotts- och stav-intresserade ungdomar
(galler aven uppbyggnadstraninoen). Hur snabbt den enskilde idrottsmannen kan ga
fran steg till steg ar naturligtvis individuellt.

De fyra forsta stegen ingar i grundstadiets kravprofil (riktvarde).

STEG 1 Fatta och hanga pa staven
Nyborjaren ska med enkla 6vningar vanja sig vid att hanga pa staven med stavfattning,
lita pa dess barkraft och bekanta sig med staven som havstang.

STEG 2 L6épa med staven
Har lar sig hopparen att pa ett avspant och naturligt satt I6pa med staven rytmiskt
(lika langa steg) for att senare mojliggora utsprang fran en given utsprangspunkt.

STEG 3 Satta i staven

| detta steg uppdvas anloppsprecisionen och sakerheten i stavisattningen. En tidig, hdg
stavisattning efterstravas. Det riktiga rorelsemonstret 6vas redan fran borjan.
Grupperingsovningar anvands for att vanja hopparen att hanga i staven pa raka armar
med fotterna allt hogre.

STEG 4 Hoppa med staven
For att stimulera intresset far nyborjaren hoppa med s.k. 6vergangsteknik dver ribba eller
helst "trollsnére". Hopparen ska lara sig vanda och att slappa ifran sig staven.

STEG 5 Bgja staven

Med tillrackligt mjuk stav lar sig hopparen med hjalp av en korrekt glasfiberiséattning
att boja staven. Sarskilda 6vningsstavar kan anvandas och ev. aven andra
hjalpmedel.

STEG 6 Hoppa med bdjd stav

Har skall hopparen utveckla hoppvana med bojd stav. Kraven pa kvalitet i de
viktigaste momenten hojs: hogre hastighet i anloppet, initialbdj, aktivt "genomspring"”
och att axlarna ligger djupt under staven i rotationsfasen. De olika faserna skall
bindas samman till en enhet.



STEG NR. 1 FATTA OCH HANGA PA STAVEN

MAL: Att vanja sig vid att hanga pa staven med rak 6vre arm och rétt

stavfattning

Grunddvning

Hanga pa rak arm pa staven efter primitiv stavisattning

Forévningar

Klatterdvningar i lina (6vn.1)
Pendelbvningar i lina (6vn.2-5)
Att fatta staven korrekt (se sid.2)

Betoning pa

Att upphoppet sker med réatt fot
Att kunna styra rorelseriktningen framat
Att hanga lange med 6vre armen rak

Metodiska anvisningar

Speciella Teknikévningar

Stavisattningsévning (6vn.28)
Hangovningar pa staven

Lamplig fattningshdjd markeras med tejp pé staven

(20-50 cm o6ver strackhdjd med staven i ladan)
Pluggar till stavarna

Kroppen passerar staven pa hdger sida nar hoger hand fattat hogst (och v.v.)

Landa pé rygg i badden

Stegring
Successiv hojning av tejpmarkeringen
Nagot langre anlopp




STEG NR. 2 ALOPA MED STAVEN

MAL:  Att med riktig stavbarning kunna springa ett kort rytmiskt anlopp

Grunddévning
LOpa med staven 8-10 |6psteg

Forovningar
Lopkoordination (se sprint/hack)
Anloppsliknande évningar (6vn.6)

Speciella teknikdvningar
Skolning av anloppslépning (6vn.32)
Anloppslépningar (6vn.33-34)

Betoning pa

Hoga knan, aktiv fotisattning.
Accelererad rytmisk 16pning.
Sakerhet att traffa utsprangspunkten.

Avspandhet i stavbarningen, utan onédiga stavroérelser.

Stavspetsen pekar uppét, 30-45° Gver vagplanet och en aning at

sidan (vanster for h6gerhoppare).
Metodiska anvisningar

Mark ut start- och utsprangsmarken pa Ioparbanan. OBS!

Kan utforas var som helst pa [dparbanan (se évn. 34).

Vid grundtraning, helst varsin stav (vid brist pa stavar kan ribbor

anvandas).
Stegring

Okade krav pa hastighet och precision




STEG NR.3 SATTA STAVEN

MAL: Att lara grunderna for en enkel stavisattning

Grunddvning
Enkel stavisattning med gruppering (utan vandning)

%ﬁ&%

Forovningar Speciella teknikdvningar

Grupperingsovningar i redskap Stavisattningsovningar (6vn.35-36)

(6vn.7-11) Anlopps- och stavisattningsdvningar
(6vn.37-38)

Betoning pa

Borja stavisattningen tidigt 2 1/2-3 steg fran utsprangspunkten

Vid stavisattningen fors hdoger hand kortaste vagen framat-uppat och passerar nara
hdgra 6gat vid nast sista fotisattningen.

Ratt utsprangspunkt (se sid 50!)

Hog stavisattning med strackt hdgerarm rakt upp

Vanster arms tryck mot staven initieras i isattningségonblicket.

Hang pa rak hogerarm (inget armtag)

Strava efter att fa' upp hoften mot 6vre handfattningen

Metodiska anvisningar

Ovning 36 och 42 6vas flitigt. Var noga med ratt stavposition vid de tre sista
fotiséttningarna ("tretaktsmodellen™)

Fattning av staven till en borjan ca 20-50 cm Over strackhojd med staven i ladan.
Anvand startmarke

Uppmarksamhet pa att ratt hoppfot anvands Landa pa ryggen (kontrollera badden)
Passning lamplig fér ovan hoppare

Stegring
Hogre anloppshastighet och hogre fattningshojd.



STEG NR.4 HOPPA MED STAV

Mal Att kunna hoppa over ribba (med s.k. 6vergangsteknik
se Ovning 50-56)

Grundovning
Hoppa 6ver ribba eller trollsnére med vandning (gummiband)

N
7

=

s,

Forévningar

Ribbpassage (6vn.12) Speciella teknikdvningar

Véandningsovningar (6vn.39)
Enkla stavhopps6vningar (6vn.38,40-42)

Betoning pa
Lamplig fattningshojd (10-30 cm dver gummibandet)

Att hopparen anvander startmarke och traffar utsprangspunkten
Avspand stavbarning

Tidig, hog stavisattning

Inte for tidigt armdrag: Forst upp med hoften sen — armdrag

Inte for tidig vandning

Metodiska anvisningar

Anloppslangd 10-14 steg

Tejpmarkeringar pa staven

Stavmottagare (sa staven inte skadas)

Kontrollera att hoppstéallningen star stadigt (sa att "trollsnoret" inte river ned stallningen)

Lat nybdrjaren prova att hoppa sa hégt han kan

Stegring
Hogre fattning och snabbare anlopp

Allt hégre hopphdjd



STEG NR. 5 BOJA STAVEN
MAL: Att gora en korrekt glasfiberisattning och erhalla boj p& staven
Grundovning

Korrekt glasfiberisattning sa att staven bojes efter ett anlopp pa 10-14steg

T A

Forovningar Speciella teknikdvningar

Imitation av stavisattning (6vn.13-15) Styrkedvningar med stav (6vn.43-44)
Styrkedvningar (6vn.16-17) Stavisattningsovningar (6vn.42,45-46)
Staviséttnings- och bojévningar med
tekniska hialomedel (6vn.47-49)

Betoning pa
Acceleration med hdgt tyngdpunktslage och héga knan under hela andopppet

Precision i anloppet, ratt utsprangspunkt

Tidig hog isattning, rak hogerarm och stravan till rak vansterarm som jamte brostet
trycker aktivt framat-uppat

Stravan efter en tidig boj (“initialb6j") Aktiv fotisattning, fullfolj "genomspringet”

Metodiska anvisningar
"Tretaktsmodellen" (6vn. 36 och 42) maste nu beharskas. Tranas ofta!
Anvand lattbojliga 6vningsstavar

Att boja staven ar det primara, hoppets fortsattning ar har av underordnad betydelse

Tillrackligt hog fattning ar en forutsattning for boj istavbdjningen underlattas av
nedsankt stavlada eller "upphovsramp”, ovn. 47-48)

Bra landningsbadd med béddtungor erfordras

Stegring
Hogre anloppshastighet (langre anlopp)

Hogre fattningshojd (hanger delvis samman med anloppshastigheten)



STEG NR. 6 HOPPA MED BOJD STAV
MAL: Att koordinera tekniken i de sex faserna till en helhet

Grunddvning
Hopp med tidigt bojd stav, 16-20 stegs anlopp

Forovninga Speciella teknikévningar
Pendlingsovningar i ringar och lina Vandningsovning (6vn.50)
(('jvn.l_8-19) _ _ Bojovningar (6vn.51-54)
Pendlingsévningar i rack (6vn.20-24) Stavhopp over ribba (6vn.55)
Ovningar i dragapparat (0vn.25-27)

Betoning pa

Sa hog fattning som majligt .

Optimal anloppshastighet

Splitposition efter "genomspringet" (alstra spanning)
Snabb rak "vansterpendel" i rotationsfasens inledning
Raka armar med axlarna djupt under staven i rotationsfasen
Upp med hoften mot 6vre handfattningen fore armdraget
Metodiska anvisningar

Kontrolimarke skall anvandas i anlopppet

Viktigt med ratt styvhet pa staven

"Klister" bor anvandas

Uppsok basta mojliga yttre forhallanden

Stegring

Hogre anloppshastighet och hégre fattning



Forovninngar

1. Klattrailina med ben hjalp Z‘(‘%
- med enbart armar

- med armarna i tva linor

Alterneras med varianter av armhéavningar i lina.
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2. Pendla i lina med rak 6vre arm
- fran bank till bank
- fran plint till plint
- d:0 med véandning

3. Pendling i lina fran plint till hoppbadd
over gummiband (trollsnére)
OBS. gor garna knut pa linan sa
hopparen inte trasslar in sig i lindndan.

4. Pendling i lina b’%

- sparka mot allt hégre bom

5. Stavhopp med lina 6éver trollsnore




6. Anloppssliknande I6pning utan stav
(h&nderna i stavbarningsposition)

-acceleration 20 m

- d:0 samt traffa marke med utsprangsfoten
efter c:a 20 m (anvand aven startmarke)

7. FIa Katt i tva linor

8. Staende dubbel benpendling till lodhangande
med hofterna mot handfattningen i bom och réack I

9. Overslag i bom och rack %
- allt hogre hojd pa redskapet

10. Staende fatta lina med stavfattning:
uppgang, framat-uppat med fotterna sa hogt
som mdjligt (till stup-hangande) A
- med lina
- d:o atfoljt av klattring uppat med huvudet nedat



11. Benuppdragning mot ribbstol pa lutande bank
- banken allt hogre pa ribbstolen
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2. Kullerbytta bakat, via handstaende till staende
- pa matta
- pa matta 6ver "trollsnore" l
- pa matta Over ribba f’ %
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13. Imitationsévning av stavisattning
med skivstang eller trastock
- rak hdgerarm - upprepa tryck-
ningarna med vansterarmen
(Skivstangen/stocken greppas med l \
stavhoppsfattning i gang-staende) 3

14. Isattningsimitation i dorrpost
-rak hogerarm trycker mot dorrposten, &ven hogra
skuldran hojes, vanster arm "trycker" framat — uppat,
utsprangsfoten bakom troskeln.(6var kéanslan av hog
isattning och kanslan vid "genomspring")

15. Isattningsimitation i dérrpost
- rak vansterarm trycker mot dorrposten,
upphoppsfoten ca 1/2 m bakom tréskeln
(6var kanslan for initialb6j med tryck genom
kroppen fran utsprangsfoten till vanstra handen)




16. Stavhoppsgruppering med hoftutratning
- allt hogre lutning pa banken
- fotterna sparkas rakt upp
- stavhoppsfattning och raka armar
- hoger kna ledande under grupperingen

?i
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17. Pullovers med raka armar
- skivstang med lag vikt
- belastningen varieras genom skivstangens
vikt och bankens lutning

18. Uppendling i ringar via kippstallning
till stuphéngande

- ringarna i strackhojd

19. Uppendling i ringar eller lina direkt till
stuphangande

- 6vningen kan forsvaras med en medicinboll
mellan fotterna

20. Pendlingsévning i rack
- racket i hanghdojd
- stavfattning med raka armar
- pendlande uppgang i splitlage (med héften val framford)

till stuphdngande
- inleds med kraftfull djup vansterbenspendling @



21. PendelOvningar i rack
- stavfattning med raka armar
- pendlande uppgang till stup-hangande fran
lodhéngande i split-lage.
Hoften ledande vid uppgangen

22. Pendlingsovningar i rack
- grundutférande som i 6vn. 20
- Overslag — brostet vidror ej racket

23. Hangande i rack
- armdrag pa raka armar sa att
kroppen nar vagplanet

24. Hangande i rack
- utférande som i 6vn 23, fast till stuphdngande
- hoften skall vara ledande

25. Ovning i dragapparat
- staende i utsprangsposition
- rak héger arm drar framat
(den vanstra armen rakt ut i luften)

L




26. Ovning i dragapparat

- stdende i utsprangsposition,
- rak vanster arm drar framat-nedat

- (h6ger arm vid sidan av kroppen)

27. Ovning i dragapparat

- fatta jarnstangen med stavfattning
- armdrag mot hoften med raka armar

(Kan aven utforas liggande)

KR



Speciella teknikdvningar

28. Forenklad isattningsovning

- Staende med hoger kna lyft och raka armar. ke
Stavspetsen mot anloppsbanan

29. Nedhopp fran upphojning med hang pa staven

- fran badd eller plint

- hdgerhoppare landar till héger om staven /%

30. Hanga pa staven

- nedhopp fran upphojning
(frén plintar efter ett par gangsteg)

1T 1 %

31. Stavlangdhopp (utan vandning)
- pa langmatta

- i langdhoppsgrop

OBS: Rak ovre arm tills kroppen
pendlat val forbi staven.




36. Isattningsovningar med tre gang-
steg ("tretaktsmodellen™)

37. Anlopps och isattningsdvning (c:a 20 m)
- traffa marke (t.ex. handduk med utsprangsfoten)
- traffa marke med stavspetsen (markerat utsprang)
(Stavspetsen sankes nagra steg innan isattningen mot market

ng% ﬁ\

38. Grupperingsdvningar med stav
(Utveckling av grundévning steg 1)
- fotterna mot 6vre handfattningen

K :
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39. Vandningsdvningar
-staven mot vagg eller i hrna
-staven i ladan




40. Stavhopp fran plintar éver "trollsnére”
-bojd gymnastikmatta kan anvandas néar lada saknas en medhjalpare passar

41. Stavhopp, med anlopp pa gymnastikbankar i dubbla rader, 6ver "trollsnore"
(langmatta pa bankarna)

42. Anlopp (10-15 m) med isattning i ladan — gruppering — landning pé rygg
("tretaktsmodellen med anlopp”)  (Utveckling av grundévn. steg 1)
-h6ften hogt mot 6vre handfattningen
(Ev. med medhjalpare som tar tag i staven och hjalper hopparen in i badden)

43. Staven bares pa raka armar med stavspetsen bakat
-gang

-gang med markerat utsprang
(Ovar kanslan av hog isattning

44. Sit-ups med staven pa raka armar




50. Vandningsdvning med hdg fattning och satsning pa att staven bojer sig

51. Stavhopp med boj och hoften upp mot 6vre handfattningen,
landning utan vandning

et

52. Uppendling med b6j med mycket hog
fattning och vandning. Start fran
stdende pa hog avsats

53. Stavhopp med boj med spark mot hogt placerad

54. Stavhopp med bgj
- medhjalpare skjuter pa med snabb
"dask" i &ndan med ena handen efter
utspranget

55. Stavhopp Over ribba med optimal ansats
- allt styvare stavar
- allt hogre fattning
- allt langre ansats (upp till 30-40 m)



Teknisk kravprofil for grund stadiet

Vid slutet av grundtréaningen ska hopparen beharska att hoppa 6ver ribba eller
"trollsnore" med 6vergangsteknik.

Anloppet bestar av 10-14 I6psteg fran ett startméarke. Anloppets exakthet ar vasentlig
for att traffa ratt vid stavisattningen. En viss sakerhet i stavisattningen ska uppnas.

Manga grundlaggande gymnastik- och styrkedvningar skall behéarskas.
De tekniska kraven koncentreras pa foljande moment:

- ett anlopp med avspand kroppshallning och med en jamn acceleration

- en tidig, hdg stavisattning med rak hogerarm

hoften ska komma upp till den dvre handfattningen utan armdrag
inte for tidig vandning

hopphojderna ligger pa ungefar samma niva (h6jd) som handfattningen

i

OVERGANGSTEKNIK




Korrigeringsoversikt

Korrige(ingséversikten avser genomgaende hdgerhoppare.

Fel

Atgird

STAVFATTNING OCH STAVBARNING

— for bred eller for smal stavfatining
— spénd stavbérning
— stavspetsen for hogt eller for l1agt

ANLOPP

— for hog eller 6r lag stavfatining.

— forlangsam (dalig steglangd och/
eller stegfrekvens)

— orytmisk 16pning
— dalig acceleration

— "sittande” l6pning, se fig. 1
— daligt knalyft
— dalig precision i anloppet

— bromsande fotisétining

Fig. 1

avstand mellan handerna 50—70 cm
slappna av i hander och skuldror
30—45° lutning mot horisontalplanet

anpassas till anloppshastighet och
hoppférmaga

iopkoordination och 1opteknik

lopkoordination med och utan stav

frekvens6kning mot slutet av anlop-
pet

i6pkoordination, héften val fram-
ford

I6pkoordination
forbattring av styrkan

anloppsskolning
kontrolimarken

aktiv fotisattning



Fel Atgird

STAVISATTNING
— for &g kroppsposition, se fig. 2 — uppstréackt kroppshélining
: — hégt tyngdpunkisliage
— fo6r sen eller for tidig staviséttning — kontrolimarke 2 1/2—3 steg innan
, utsprang. Medhjalpare varslar.
— sned stavisatining, se fig. 3 — staven rakt ovanfor utsprangsfoten
— utspranget sker rakt bakom stavia-
dan
— béjda armar och handleder (nar — snabb armstréackning med tumgrep-
stavspetsen traffar Iddbotten) pen rakt under staven

— staven fors framat-uppat
— tidigare isattning

\
DS

Fig. 2 Fig.
INITIALBOJ OCH UTSPRANG -
— bromsande fotisattning (s.k. — aktiv "gripande” fotisattning mer
"stampling”) uppifrén .
— mer driv i steget
— uppratt dverkroppshallning
— utsprénget sker for nara (se fig. 4) el- — utspréngspunkten rakt under héger
ler for I1angt ifrén staviddan hand (nagot narmare l&dan vid ini-
tialbgj)
— utspranget sker for tidigt — skall ske nér staven traffar 1adbotten
— bojd hogerarm — strackt hégerarm, rakt upp
— béjd vansterarm, se fig. 4 och 6 — tryck hardare med vénsterarmen
: vinkelratt mot staven
— mjukare stav eller hogre fatining
— brdstet for 1angt bak, se fig. 5 — é&ven brostet tryckes framéat-uppéat
— "genomspringet” fullféljs ej, se fig. 7 — fullsténdigt frénskjut i utspranget

Fig. 4 Fig. 5 Fig. 6 Fig. 7



Fel

Atgird

ROTA'!'IONSFAS

— fo6r 1agt hoger kna, se fig. 8

— for t‘idig tillbakagédng med axlarna

— for l&ngsam uppendling av vanster
ben, se fig. 8

— kroppen slépps in for néra staven

(se fig. 9)

— hoften fors inte upp tillrackligt
snabbt och hogt, se fig. 10

=

Fig. 8 Fig.9

KROPPSUTRATNING, VANDNING
OCH FRANSKJUT

— hoften kommer ej upp
tillréckligt snabbt och hogt
se fig. 11

RIBBPASSAGE

— for tidig vandning
— snett hopp, se fig. 11

— max. hojden nds for sent
{bakom ribban)

— max. hojden nas for ==
tidigt (framfér ribban)

— rivning med armarna

Fig. 11

LANDNING

— landning pa fotterna

— hogre knalyft i anloppet

aktivare sista fotisttning

fullfdlj “genomspringet” och behall
splitlaget

fullfélj “genomspringet”, aktivare
"vansterpendel”

raka armar
rotera kring skulderpartiet med ax-
larna djupt under staven

snabbare “vénsterpendel”

battre "genomspring”

gruppera kraftigt i fasens slutskede
hoften ska strdva upp mot handfatt-
ningen

Fig. 10

for tidigt armdrag

hoften upp mot 6vre handfattningen
innan armdraget inleds :
sank huvud och axlar nar héften
trycks upp

vandningen inleds férst nédr hoften
néatt handfattningen

se sned stavisattning (sid 27)
fér tidig vandning

hoppstéllningen fér néra
héardare stav

hégre fattning
hoppstéliningen for langt ifran
mjukare stav

lagre fattning

sank benen efter ribbpassagen

dra upp benen och landa pé ryggen



