Hojdhopp

Manga barn gillar att hoppa hdjd med det kan vara svart att hoppa pa ett tekniskt riktigt satt.
Lat darfor barnen hoppa mycket for att fa in hoppvanan, utan att stalla for stora krav pa det
tekniska utférandet.

I héjdhopp ska barnen 6verféra ansatsens fart framat till ett kraftfullt upphopp. Ju snabbare
ansats, desto mer styrka kravs for att orka hoppa upp. Darfér racker det med en kort ansats
for barn (6-8 steg).

Anvand garna en gummiribba nar ni tranar. Den gor inte ont att landa pa och man behéver
inte lagga tillbaka ribban efter rivningar.

Helhetsutforande

Oftast kdnns det battre att hoppa fran det ena hallet, men |at barnen prova bada. Ansatsen
fram till ribban ska vara J-formad och man hoppar med foten som ar langst ifran ribban.

Saxhopp — ar ett naturligt och tryggt satt att borja hoppa hojd. Med saxhopp lar barnen sig
att komma ratt till ribban och pendla upp med ratt ben (benet ndrmast ribban ska éver
forst). Vid saxhopp landar man staende i mattan.

Flopphopp — Tekniska betoningar:

- Spring en kort accelererande ansats med I6pning pa fotbladen och héga knalyft.

- Gor upphoppet pa hela foten med den fot som ar langst fran ribban.

- Vid upphoppet ska dverkroppen vara nagot tillbakalutad och pendelbenet (benet narmast
ribban) arbeta kraftfullt uppat parallellt med ribban (ett hogt knalyft — instruktionstips: ”sikta
upp i himlen/bortre hojdstolpen med knéet”).

Forévning

Lat barnen hoppa upp pa mattan pa valfritt satt, med en begransning: upphoppet ska ske pa
en fot. Pa sa satt kommer barnen naturligt att valja att hoppa med den fot som kdnns bast
och de vet sedan fran vilket hall de ska hoppa.

Ovningar for att slippa lang vintan:

- Tabortribban och lat barnen “stromhoppa”. Ge dem olika uppgifter pa vagen, t.ex.
spring med hoga knan (skipping) fram till mattan, sparka i baken (halkick), veva pa
armarna, harma ett djur osv.



Stromhoppa rakt framifran och ge uppgifter som t.ex. gor en kullerbytta i mattan,
forma en bokstav i luften, spring fram mot mattan och upp pa den som om det vore
en hack osv.

Gor en ring med koner och spring runt runt for att 6va pa att springa ansats. | ringen
kan man springa langsamt eller snabbt, springa med hoga knan/spark i baken, springa
halva cirkeln och sedan gora ett hopp och sedan fortsatta springa. Spring at bada hall.
Gor en hinderbana av vagen fram till ribban. T.ex. stall hackar i vagen som man ska ta
sig 6ver/under, plintar, koner att runda osv.



