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HOPPSKOLNINGSOVNINGAR

Steghopp

Kriterier for ett bra steghopp T

-]
Accelererande anlépning mot upphoppet, 3 — 6 steg : z
Aktiv isdttning av hoppbenet |
Kort markkontakt
Fullstindig strickning i hoppbenet och 6verkroppen i
Snabbt fram-upp pendlande av knd och arm/ar l
Siker landning pa pendelbenet eller upphoppsbenet

Vanliga fel vid steghopp

For hog ansatsfart

For nira/langt ifrdn plinten
Dilig kroppshallning

Ej aktiv isattning, kliver upp

Daligt pendelarbete med kna och armar



FLER HOPPSKOLNINGS OVNINGAR

Steghopp med kurvlépning mot plint

Kort ansats 1 kurva
Upphopp till tvirstilld plint

Steghopp mot redskap
Upphopp mot t ex basketkorg, bommar, ribba etc.

Steghopp 6ver hickar

Relativt liga hackar
Kan hoppas i serier med t ex 4 hickar i rad, avstand 6-8
meter

Upphopp med dubbelstuds

Enbart upphoppsbenet.
Dubbel eller enkel armpendling.
Strickt kroppsposition och armar och axlar.

Pendelben 6ver hiackar

Relativt hoga hickar
Upphopp vid sidan av hicken, endast pendelbenet gir 6ver hicken
Kan hoppas i serier med t ex 4 hickar i rad, avstind 3 - 5 meter

Upphopp med rotation 180°
Dubbel eller enkel armpendling.

Strickt kroppsposition och armar.
Landa pa bada benen med armarna och axlarna uppit strickta.



TEKNIKNARA OVNINGAR

Saxhopp med betoning pa...

Uppstrickt overkropp
Aktivt arbete med arm/armar
Pendelben

Flopp med betoning pa...

Uppstriackt overkropp

Aktivt arbete med arm/armar
Uppstrackt arm i ansatsen
Pendelben

Ribbpassagen, hoft/huvud

Flopp med betoning pa...

Nistsista steget, (impulssteget)
Anvind ett mirke/ribba/matta att ga Gver pa steget

Flopp med betoning pa...

Rytmen i ansatsen
Jamn 6vergang och form pa kurvan



Koordinationslépning

Skipping
Skipping 6ver smahackar
Skipping med utlépning

Lopning i attor

Strackt kroppshallning, inatlutning
Jamn 6vergang vid byte av lutning

Lopning i cirkel

Aktiva isdttningar
Strickt kroppshallning, inatlutning
(Mittcirkeln pé fotbollsplanen)

Lopning i kurva

Strickt kroppshallning, inatlutning
Extremt aktiva isdttningar
Hall kurvans bana hela vigen

Ansatslopning mot héjdhoppstillning

Strickt kroppshallning, indtlutning
Hall kurvans bana

LOPNING



