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Hoppkoordination

Traning av hoppkoordinativa vningar syftar till att lira
ut grundldggande hopprorelser. I dldern 7-12 &r ar det
bra om barn fir hoppa vildigt mycket i triningen.

De dr forhéllandevis litta, innan de gatt in i puberteten,
och darfor fungerar hoppning som vildigt bra styrke-
traning. Lat de darfor kora minst ndgon av foljande
Ovning 1 varje pass.
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Exempel pa hoppkoordinations-
Gvning (Hickhopp)

Ovningar

Gemensam grundliggande teknik for alla

dvningarna nedan:

* Utférandet ska vara kraftfullt, men samtidigt avslappnat — vaga!

* Kroppshéllningen ska vara uppritt.

¢ Fot-, kni- och hoftled ska vara fullstindigt utstrickta i franskjut.

* Armarna arbetar aktivt ndra kroppen for att hjilpa till med balans och rytm.

* Ben- och arminsats ska goras samtidigt — tajming !

Vristhopp

¢ Benen ska héllas ihop under hoppet.

Q ® Benen ska vara striackta, och kraften ska komma
framfor allt ifran vristerna.

o Striva efter forspanning i foten:

¢ Foten ska trycka till aktivt mot marken i upphoppet
A men peka uppdt ndr man dr som hoégst.

Jamfotabopp Sver héickar

* Marken ska motas av fotterna i hoppet med ett aktivt med
ett snabbt franskjut.

Det ska vara en s4 liten eftergift i kni- och héftled som
mdjligt — sjunk inte ned!

Hoppet dr likt vristhopp, men med mer kraft ifridn benen
och med béjda ben i hoppet.
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e Kryp ihop 6ver hicken (se figur)!
* Armarna hjilper till i upphoppet genom att svinga kraftfullt uppat
* I luften f6rs armarna tillbaka till laget bakom kroppen
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Hoppsasteg (indianbhopp)

* Aktiv och snabb ifranskjut '2

® Pendelbenets 1ar pendlas upp snabbt till
vagratt lage (se figur).Det ska vara en si
liten eftergift i knd- och hoftled som méjligt
— sjunk inte ned! H H

* Upphopp och landning sker p4 samma fot. H o ) - H vV

Galopphopp utan binder )

* Anvind samma hoppfot genom hela vningen. Landa pa den fot som inte 4r hoppfoten.
* Strdva efter en s4 snabb och aktiv isittning av hoppfoten som méjligt.
* Hoppet utfors med ett tydligt fokus framat och uppit.

* Strdva efter att "frysa i splitposition” i luftfirden , som ir en position ddr det ena benet
ar framfor det andra och det frimre kniet 4r végritt ut fran kroppen som i ett skipping.

* Armarna pendlas kraftfullt.
* Ovningen kan ocksa utféras som vertikalt hopp och gors d4 s& hogt som mojligt!
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Mdngstegshopp
* Handlar om att ta s3 linga steg som mojligt @
* Hoppen ska vara flacka med mycket fart.

® Armarna pendlas kraftfullt framat ifranskjutet.

® FPotisdttningen ska vara kraftfull.

* Det frimre kndet dr hogt framfor kroppen i luften @

Enbenshopp
* Enbenshopp utférs som ett mangstegshopp,
fast p4 ett och samma ben. r
* Ha en kraftfull fotisittning som kommer fran ett !:/
hogt knd (se figuren). (Detta kan vara svart att
genomfora for de yngre barnen men uppmuntra
dem girna att forsoka!)
® Man ska ta s ldnga steg som mojligt pa ett ben.
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