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TEKNIK

Hojdhoppet bestar av fyra faser.

Ansatsen skapar hastighet for att ge sa stor vertikal kraft som méjligt i upphoppet. Ribbpassagen
avgors till storsta del 1 upphoppet, d v s ett bra upphopp ger en bra passage 6ver ribban. Efter
upphoppet kan man inte férindra kpt’s rérelsebana, diremot gar det att férindra kroppens lemmar
for att fa en sa optimal ribbpassage som méjligt. Landningen ér sekundir, ner kommer man alltid.
Viktigt ar dock i unga ar att lira sig att dimpa landningen.

e Ansats

* Upphopp

e Ribbpassage
e Landning



Lopning

Optimal hastighet - ej maximal

Strackt, upprest 16pning

Hogsta hastighet 1 de tre sista stegen
Ansatsrytmen stegrande, aktiva isdttningar
Fotisittning pa framre foten, ej ta

Rérelseriktning

J-formad ansats

Inatlutning i kurvan

Impulssteg 1 nist sista steget

3-6 meter ut fran stolpen

0-12 stegs ansatslingd

Igangsittning: stiende, gdende eller trippande

Upphopps position

Infallsvinkel ca 30°

Avstand till ribba ca 0,7 — 1,5 meter
Foten i kroppens riktning

Lutning fran ribban

Bakatlutning

ANSATSEN
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UPPHOPPET

Markkontakt/Isdttning

Liten eftergift i kniled vid isittning
Stimkraft
Muskelmotstand i upphoppet skall vara stort

Peldelarbete

Ben, armar (enkel eller dubbel)
Strickning
Fotled, knaled, hoftled och axel

Riktning

90 vertikalt nir kroppen limnar marken
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RIBBPASSAGE
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Efter kroppen limnat marken gar det inte att férindra kroppstyngdpunktens bana

Arm och huvud

Dras aktivt nedét f6r att hoja hoften.
Hojs for att flyta benen uppat nir héften passerat ribban .




LANDNING

Delade ben

Speciellt viktigt i ungdomsar att tinka pa for hakans skull.

Landa pa ryggen

Ta emot med armar f6r att minska dimpningen.



KANNETACKEN FOR EN BRA FLOPPTEKNIK

Optimal ansatslingd 6 till 8 steg
Likvirdig hastighetsutveckling

Koordinativ 16pning, strickt hallning, hoga knilyft, aktiva armar

Flytande 6vergang i kur van

Utpriglad inidtlutning i kurvan

Litt frekvenshdjning under kurvlépningen
Gradvis uppritning av 6verkroppen

Litt nedsjunkning av kroppstyngdpunkten p4a nést sista steget

Nist sista markkontakten pa hela foten

Likmissig forberedelse f6r arminsatsen

Medelavstand for isdttning vid upphoppet

Hoppfotens isittning 6ver hilen mot hela foten i

Kort upphoppskontakt

Snabbt pendelarbete med kni och armar

Pendelben parallell med ribban

Fullstindig strickning av hoppben och éverkropp
Pendelbenet sjunker med stigandet

Ledande arm och huvud styr ribbpassagen
Overstrickning av héft danda fram till héften passerat ribban
Hojning av benen till L-position genom att héja huvudet
Siker landning



TYPISKA FEL OCH BRISTER FOR UNGDOMAR

Orsaker och korrektur

FEL

MOJLIGA ORSAKER

KORREKTUR

Ansatsen stimmer inte

Felaktigt ansatsmirke

Mita ut ny ansats

Fel ben

Byt ben vid starten

Kurvan f6r snav/vid

Lépkoordination

Olika steglingd/ fart
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Hoppet blir for flackt For snabb ansats Sink farten 1 ansatsen
Ingen uppritning L6p mer strickt
Upphoppet langt ifrin Korta ansatsen
Rorelseforestillningen Saxhopp
ar falsk

Hoppet blir f6r brant Starkt stim och for Kortare sista steg
uppratt
Upphoppet f6r nira Forling ansatsen

Lagger sig in mot Sidosteppar Kort upphopp, laga

mattan

hojder

Kurvl6pning utan Ansatslopning
lutning
Dilig balstyrka Stirk balmuskulatur

Upphoppet langt ifrin

Korta ansatsen

Ridd Minga hopp pa lag
héjd, mjuk ribba,
gummi

Sitter 6ver ribban For brant hopp Forkorta
upphoppssteget

Hojden erhdlles fortidigt | Hopp pé lingden

For tidigt lyftande av Staende flopp

benen

Balstyrka fattas Ruggmuskeltrining

Bittre pendelkni Hoppskolning

Ligger fel 1 luften Frangar kurvan nist Ansatslépning

sista steget

Upphoppsomvridning

Pendelbenet vrids mer
eller mindre init

For lite
pendelbensinsats
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