Langdhopp for barn

Den viktigaste faktorn for att hoppa langt ar farten vid uthoppet, sa ofta ar det den som ar
snabbast som ocksa hoppar langst. Det ar viktigt att borja med att lara sig hoppa med en
ganska kort ansats (max 15 meter).

GRUNDOVNINGAR

Manga av hoppdvningarna kan anpassas for att likna en speciell gren — med kraft framat far
man ett utférande som liknar uthoppet i langd eller stav, medan samma 6vning med kraft
uppat blir det likt ett hojdhopp.

Gemensam grundlédggande teknik for alla 6vningarna:

Utférandet ska vara kraftfullt, men samtidigt avslappnat!

Kropshallningen ska vara uppratt.

Fot-, kna-, hoftled ska vara fullstandigt utstrackta i franskjut.

Armarna arbetar aktivt nara kroppen for att hjalpa till med balans och rytm.

Ben- och arminsats ska géras samtidig —tajming !

HOPPSASTEG :

@F
Flera hopp efter varandra dar man landar pa samma fot som man hoppat "/ﬁ
upp med och sedan vaxlar till ett upphopp med andra foten. En viktig del ;\jﬁf /
av hoppsasteget ar vridningen av hoften som gor att man kan ta ut varje N

steg maximalt.
VRISTHOPP :

Ett vrishopp genomfors med raka ben och snabbt studsande fotter.
Markkontakten sker pa fraimre delen av foten och under luftfarden lyfts
tarna upp. Armarna kan hanga utefter sidan eller arbeta aktivt.




Kanslan ska vara att man studsar som en boll.
JAMFOTAHOPP :

Hoppet ar likt vristhopp, men genomfors over lite hogre hinder. Tarna ska peka framat hela
tiden och kndna bojas nagot under luftfarden vilket gor att laren lyfts uppat. Det ar viktigt att
behalla STUDSKANSLAN.

GALOPPHOPP :

Anvand samma hoppfot genom hela 6vningen. Landa pa den fot som inte

ar hoppfoten. Hoppet utfors med ett tydligt fokus framat och uppat (6ver P
’

Iaga hinder, hackar, koner). Lagom avstand mellan hindren &r 2 -3,5 meter .é,‘/ \‘\ﬁ
(8-12 fot). M

MANGSTEGSHOPP :

Handlar om att ta sa langa steg som majligt. Varje steg ar ett hopp — varannan gang med
vanster, varannan gang med hoger fot med uppréatt kroppshallning, héga knan och aktiv
fotisdttning pa hela foten.

GRODHOPP :

Grodhopp genomférs med parallella fotter fran en Iag position. Starta med
bojda ben (rumpan djupt ner), uppratt éverkropp och blicken riktad framat.

ENBENSHOPP :

Foten ska rora sig i en liten cirkel sa att varje steg far en aktiv fotisattning. Att hoppa 6ver
laga hinder ar ett bra satt att trana in ratt rorelsemonster.

Langdhopp grundlaggande teknik :

Ansatsen ska vara accelererande med |6pning pa fotbladet och hdga knan.
Kroppen ska vara uppratt. (Var sa lang och stor som mojligt genom hoppet! ).
Uthoppet sker pa HELA foten.

Landa med fotterna langt fram i gropen.



