Teknisk progression
Heek

_—

For unge og uerfarne hakkelobere er trin 1 og til dels trin 2, der hvor langt storstedelen af

fokus ber veere, og forst ndr dette beherskes, giver det mening at ga videre. Det kan vare
en fordel at tage trin 4 for trin 3.

Specialisering i lang heek i denne alder er minimal og skal derfor tages mere som en sjov
variation af traeningen.
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Specifikke
koordinationsgvelser pa
haekke

Ovelse

@velserne kan med fordel i starten laves over fa haekke
(4-6 haekke), der placeres med en afstand pa ca. 1 m (3-4
fod). Ovelserne er forst og fremmest taenkt til at give en
masse haekkelgbspassager, hvor man efterhanden kan
lave fejlretning.

Huskebox!
F=lies oile guelsarne:

Basal h=kkelgbsarmfaring skal anvendss.
Arbsjdet foregir pd fodballen.

Benet skal sltid s==ttes | jorden foran hakken.
Alle gvelser gentages med begze ben.

Huskebox!

Faslies for alle gvelserne (fortsat):

®*  Tynedepurnktet skal veere hgjt hele tiden.

*  Jvelsarne er hakkeldbsspecifikke — generelle
koordinationsgwelzer til styrke, bevaegelizhed etc.
er ikke madtaget.

*  Alle gvelser gentages med begzs ben.
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Specifikke
koordinationsgvelser pa
haekke (fortsat)

Qvelser:

- Gaende pa siden med 1. benet ind over haekken
(uden fremspark — kun knaelgft).

- Gaende pa siden med 2. benet ind over haekken.

- Rytmisk beveegelse med 1. benet ind over haekken
(uden fremspark — kun knaelgft).

- Rytmisk pa siden med 2. benet ind over hsekken -
ovelsen illustreret nedenfor!

- Gaende/rytmisk pa midten (let fremspark med 1.
benet - specielt i rytmisk gvelse).

- Samme gvelse som ovenfor (rytmisk), men med
dobbelt afstand sa der laves et mellemskridt, og
der skriftes ben pa hver haek.
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Koordination rettet mod
Ovelse haekkelob

@velserne her beskrevet laves ikke med haekke, men
kan laves i den almindelige koordinationstreening eller
som specifik opvarmning til heekkelgb. @velserne
indever/tilvaenner kroppen til nogle af de bevaegelser
der kraeves i haekkelobet.

Qvelser:

- Rytmiske udspark - vigtigt at underbenet ikke
sparkes ud for kneeet er faerdig med at lafte opad.

- Iletjoglaves 1. bens udspark pa hvert tredje
skridt.

- Rytmisk bevaegelse, hvor der skiftevis laves
knaeloft lige op og til siden.

- Iletjog laves der haekkeleb over ’usynlige”
haekke — enten pa hvert eneste skridt eller med 3-
skridts rytme.

- Haekkelgbsbeveegelsen som rytme. 1. benet
forbliver hele tiden bojet, mens andet benet fores
rundt som om en haek skulle passeres.
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Generelle
koordinationsgvelser over
haekke

Bade haekkelgbere og alle andre atleter laver ofte forskellige
koordinationsevelser pa haekke, men som ikke har et direkte
haekkelgbsspecifikt formal. Til gengaeld giver det en god
fornemmelse og fortrolighed med hsekkene, udvikler de
almene motoriske og koordinative egenskaber, samt
aktiverer mange af de muskler, der alligevel bruges i
hsekkelgbstraeningen.

Ovelser:

- Stadende pa siden kores benet strakt rundt om haskken
i sma cirkler

- P& siden af heekkene passeres haekkene sidelaens
med enten bojet ben, strakte ben eller skiftevis strakt
og bgjet. Let hopperytme pa siden. Afstand 2-4 fod (se
billede til hgjre).

- Can-can lgb med strakte ben pa siden af haekkene.
Begge ben over alle hackke.

- Qvelsen ovenfor kan varieres i uendelighed med
forskellige armpositioner og med medicinbolde mv.

- Haekkelgbspassager pa siden med 2. benet uden at
rore jorden med 2. benet mellem hver haek. Afstand
3-5 fod.

- Gaende passeres hackke uden mellemskridt. Afstand
3-4 fod.

- Med rytme passeres haekke uden mellemskridt.
Afstand 4-7 fod.

- Pendulbevagelser med benene. En gang med hvert
ben forrest samt en gang med dobbeltrytme.

- 1. benet passerer haekken pa midten med bejet knee.
2. benet loftes i en bue rundt om haekken og hgjt op,
sd der spsendes pa ydersiden/bagsiden af ballen.

- P3a midten af heekken loftes knae op, mens haekkene
passeres sidelaens med rytme

- Samme ovelse med 3 sma mellemhop pa 2. benet
inden naeste hack passeres. 1. benets knae/lar holdes i
vandret i alle 3 mellemhop.

- Samme gvelser som de haekspecifikke men med
vaegtskiver (1-2%2 kg) i haenderne. Er specifik styrke
samt ekstra fokus pa armenes bevaegelser.
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@Ovelser uden haakke

Ovelserne er typisk placeret i opvarmning eller som
indledning til selve haekkelobstreeningen. De kan ogsa
bruges i bevaegelighedstraeningen. @velserne imiterer
nogle af de positioner, man nar ud i under det fserdige
haekkelob.

QOvelser:

- Udstraekning siddende i haekkelgbsposition —
flekset fodled pa 2. benet og 90 graders vinkel
mellem 1. og 2. benet.

- Samme gvelse med dynamiske bevaegelser frem
over det strakte 1. ben med modsatte hand.

- Siddende benskift — siddende i haekkelgbsposition
skiftes til modsatte bens haekkelgbsposition og
modsatte arm fores frem. Kan evt. laves hvor andet

benet bgjes ind foran i starten i stedet for om
bagved.

- Rullende - tilbage og rore jorden med begge ben
over hovedet og frem og rere 1. benets td med
modsatte hand.
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Ovelser uden haakke
Ovelse (fortsat)

- Bensving med strakt 1. ben.
- Bensving med kneelgft og tilbagetryk — bade med
sprintben og 2. ben til haek.

- Baglarsgang - let gang, hvor man pa hvert skridt
med relativt strakt ben og relativt strakt ryg gar
ned og rorer den ene fod.

- Siddende heekkelgbsstilling, hvor der ”lgbes” med
armene, og pa hvert 3. ’skridt” dykker
overkroppen ned til angreb.

- Hofte spagatvip — med mest mulig spredte ben
vippes der frem og tilbage.
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Ovelser uden haakke
(fortsat)

- Siddende haekkelobsstilling, hvor der rulles ud
over det strakte 1. ben, og modsatte ben seettes i
sa der rulles rundt og endes i spejlvendt
benposition (se nedenfor).
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2.
Ovelse

Ovelser med hakke

Disse ovelser kan ogsa laves i starten af
hackkelgbskoordinationen, men der er et relativt stort
pres pa smidigheden ved gvelserne, sa en vis
forsigtighed tilrades i starten.

Q@velser:
- Omvendt haek-straek — en haek vendes omvendt, og
angrebsbenet placeres pa undersiden. Man vipper
frem og tilbage.

- 2. Dben over en haek - stdende og holde fast i
raekvaerk, saettes der af med 2. benet samtidig
med at armene treekker kroppen frem. Nar 2.
benet passerer haekken trykkes der aktivt ned og
hoften presses frem.

- 1. bens angreb frem mod mur — gdende frem mod
mur, hvor lav haek star 20 cm fra muren —der
angribes med bgjet 1. ben, og nar foden har
kontakt med muren, presses hoften frem. Se
nedenfor.

- Gaende haekkelpbskoordination under haekke — ga
under en haek ved at presse ned i
heekkelgbsposition. Nar man er under haekken,
presses frem med 2.benet uden at kroppen drejes
til siden eller bagud. Se nedenfor.
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e Start fra blok og lsbe 8 skridt
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e Start fra blok og lebe 8 skridt

— fokus pa 4 lange/4 korte
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Start fra blok og lgb 8 skridt

En almindelig blokstart laves, og der lebes 8 skridt frem
til et maerke, som skal markere, hvor man burde saette af,
hvis en haek skal passeres.

Traeningstip

Fodisaettet skal vaere 52 t=t pa maerket
som muligt.

Plzcer evt. en hak i banen ved siden af,
hvor 3t man visuelt far en bedre
formemmelzzs af hvor afsettet bar vere i
forhald til haekken
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Start fra blok og lgb 8 skridt
med haekpassage

Som 1. gvelse — dog inkl. en haekpassage. Man kan med
fordel flytte haekken sa den passer bedre med de 8
skridt. I starten kan man sagtens afvige fra de
haekafstande reglerne tilsiger, men blot fokusere pa at
indleere den rette rytme.

Start fra blok og lgb 8
skridt — fokus pa 4 lange/
4 korte

Igen som ovenfor. Dog kan man ligge markeringer
ved de forste par skridt, sa der kommer fokus pa at fa
god skridtleengde i starten.
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Laere forstaelse for

4 trin 3-skridtsrytme
mellem haekke

INDHOLD

e Laere at labe med 3 skridt

e Laere at lobe hurtigt med 3 skridt
mellem haekke
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1.

Ovelse Leere at lobe med 3 skridt

Saet sma haekke op, som der lgbes med 3 skridt
imellem, ved at man skal treede i en hula-hop ring for
hvert skridt. Afstand mellem ringene 80-130 cm.

2. Leere at lgbe hurtigt med 3
Ovelse skridt mellem haekke

Lob over meget lave hsekke, der placeres sa de praecist
passer pa 3 skridt mellem haekkene, sa der kan komme
fokus pa at lebe hurtigst muligt med 3 skridt.
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fart

1.
Ovelse

Lob 1 cirkler/”stafetbaner”
med forhindringer

Udgangspunktet er, at gvelsen ikke laves som decideret
lang haek traening, men bliver en gvelse, hvor fokus
ligger pa gennemforelsen af en bane.

Man lgber en given distance, som fx kunne veere en
cirkel pa en graespleene, hvor der med jsevne
mellemrum er en forhindring. Sterrelsen pa
forhindringen ber vaere sa lille, at den ikke skreemmer
nogen — eksempelvis nogle 30 cm kegler, sma "retur-
haekke” eller papforhindringerne i
indendorsatletikpakken. Man kan eksempelvis ogsa
lebe ’slalom” i cirklen som en udvidelse, hvor banen
bruges som en stafetbane — se illustration.
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Fokus med fart sa
forhindringerne passeres
uden storre omtanke

2.
Ovelse

Samme ovelse som ovenpa eller alternativt frem-og-
tilbage-lgb, hvor det vigtigste er, med hvilken fart
forhindringerne passeres. Dermed opnads en naturlighed
1 at passere forhindringer i hgj hastighed uden toven.
Igen er teknikken underordnet. En klassisk fejl er at
fokusere sa meget pa tekniske specifikationer og
springmader, at man glemmer at arbejde med at turde
’glemme” alt og blot springe frem imod haekken — eller i
dette tilfselde forhindringen.



