Trestegstraning for barn

Tresteg ar en spannande och rytmisk gren som maste tranas med forsiktighet och lag fart for
nyborjare. Trestegsrytmen (vanster — vanster — héger — landa med bada fotterna eller héger
— hoger — vanster — landa bada fotterna) ar en koordinativ utmaning som dessutom ger stora
belastningar pa benen om den genomfors i hog fart. Ansatsen bor inte vara langre an 8-11
I6psteg.

En 6vning som ger liknande rytmkansla men med lagre belastning ar mangsteg, som ar att
springa med langa steg dar man forsoker svava i luften sa lange som mdjligt. Det framre
kndet ska vara spetsigt uppat och det bakre benet ska vara utstrackt.

Oavsett om man hoppar tresteg eller mangsteg kan tranaren underlata inldrningen av
hopprytmen genom att ldgga ut gymnastikmattor (inomhus) eller rockringar (pa banan eller
pa grasmattan) med jamna avstand. Bygg upp parallella banor med olika avstand sa att varje
barn hittar en bana som passar. Landningen sker i tjockmatta (inomhus) eller i sandgrop.

Helhetsutforande:
Malet ar att kunna hoppa mangsteg och tresteg rytmiskt utan att tappa for mycket fart
genom hoppen.

Tekniska betoningar:

- Kort accelererande ansats med |6pning pa framre delen av foten och med hoga knan.
- Hoppen sker pa hela foten fran hoga knan for att fa kraft i fotisattningen.

- Upprest kropp genom hoppen for att halla balansen.

- Hoppa med flacka steg for att kunna behalla farten genom hoppet.

- Landa med fotterna langt fram i gropen.



