Hacklopning for barn 7-10 ar

Hacklopning tycker manga barn ar roligt och spannande. Att trana hack ar ocksa utvecklande
for snabbhet, rytm och frekvens.

| borjan ar det viktigt att hackarna ar 1aga och att avstanden mellan hackarna ar anpassade
efter barnens niva. Plasthackar, kartonger, koner och andra saker som latt flyttar pa sig, ar
bra att anvanda for att fa barnen att vaga och for att minska risken att barnen gor sigilla.
Aven aluminiumhéckar ar bra att anvdnda; de kan stéllas in pa ola héjder och reser sig upp
om de valts omkull.

Helhetsutforande

Malet ar att kunna springa med flyt 6ver hackarna, utan storre fartforluster.

Tekniska betoningar:

- Gor franskjutet langt fran hacken

- Attackera hacken med spetsigt kna (halen upp mot rumpan)

- Traffa marken snabbt efter hacken

- Spring med hog frekvens mellan hackarna (anpassa hackavstandet)

En metodisk stegordning rekommenderas, dar barnen forst lar sig springa over laga och
langa (t.ex. gymnastikmattor) hinder med hog fart, for att sedan successivt hdja hackarna.
Det kan ocksa vara bra att ibland variera avstanden mellan hidckarna sa att barnen lar sig att
springa med franskjut fran bade vanster och hoger ben.

Exempel pa 6vningar:

1. Lépning dver mattor eller laga hinder med korta avstand

2. Lopning over laga hackar men med fortsatt korta avstand

3. Lopning over hogre hackar — fortsatt korta avstand for arbete med frekvensen
4. Hacklopning med 6kat avstand for att fa mer fart och attack éver hackarna

5. Lopning over hinder (hackar eller koner) med varierat avstand

Kom ihdg att man springer hack, inte hoppar hack ;-)



