Teknisk progression
Hojdespring

Den tekniske progression pa dette niveau beskaeftiger sig med de
grundlaeggende ovelser til indlaeringen af hojdespring. Her kan det i forhold
til en praktisk, maske mere logisk og sikkerhedsmaessig indlering af
ovelserne, anbefales at man starter med at leere dem de grundlaeggende
principper omkring landingen (trin 5), hvorefter man kan ga videre med forst
afsaettet (trin3) og sveev/passage (trin 4) eller med tillobet (trin 1) og armtrak
(trin 2). Det vigtigste er at sikkerheden kommer forst.
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Laere
tillobet

Laere tillgbet

1

Leengden af tillgbet / antallet af skridt i tillebet, ligger pa dette niveau ofte
pa mellem 6-8 skridt og kan veere bade lige og ulige.

Det mest ensartede tilleb opnds bedst via en start fra skridt stdende position
og altid med den samme fod forrest.

Der lgbes pa fodballen med hgje kneeloft og markeret armforing. "Hoje”
skridt i starten gor det nemmere at holde hojt tyngdepunkt igennem tillgbet
og er derfor vigtigere end en kraftfuld acceleration.

Det hoje tyngdepunkt (KTP) er vigtigt, da dette blandt andet giver et
optimalt udgangspunkt for selve afsaettet.

Kropsholdningen er lodret, men det er vigtigt at den aktive lesener sig ind i
kurven.

Det er vigtigt at der sker en frekvens ggning i de sidste skridt af tillobet.

Formen af tillgbet er normalt i ’J” form, men skal tilpasses den enkelte atlets
skridtlsengde, saledes de sidste 4 skridt foregar i kurven, hvilket ofte
betyder at den lige del af tillebet begyndes ca. 12 fod +/- 1-2 fod udvendigt
for den neermeste stander. (se foto under gvelse 3)



Laere

tillobet

]
Ovelse Lobe i 8-tal

Indleering af lob i kurve oves f.eks. ved at lebe i kurve
eller i cirkler, hvor radius er teet pa den der anvendes i
selve tillgbet.

Ved lgb i 8-tal, treener man at laene sig til begge sider,
hvilket traenes ved at der opstilles 2 forskudte firkanter
med en sidelsengde pa 6-7 meter ( se foto 1.) Der lebes
sa rundt i dette 8-tal, (se billedserie 2.) med fokus pa
felgende punkter:

- Lobe med lodret overkrop og laene sig ind i
Tillobet i hojdespring kurven, det er vigtigt at de lsener sig helt nede fra
anklen og ikke kun fra hoften.

Lobe hojt pa fodballen
Lobe med hgje kneeloft
Lebe med en jeevn rytme, med kontrol.

Foto 1 8-tals opstilling — hver side er ca. 6-7 meter

Variation (@velse 1):

Kan ogsa treenes i en cirkel med en radius pa
ca. 4,5-5,0 meter.

Her skal man sa blot treene leb i begge
retninger.

Billedsreie 2:  Lobe i 8-tal. 4



Laere

tilsbet

2

QDvelse Hjselpeovelser til
tillebstraening

Koordinationsgvelser er som i andre sammenhaenge, ogsa
vigtigt at anvende til indleering af tillebet i hgjdespring,
derfor er det en god ide at udfore disse i kurve, 8-tal eller
cirkel.
Derfor anbefales det, at de treenes ved at benytte samme
opstillinger som i gvelse 1.

Fodledsskip: (se billedserie 3.)
o Aktivt fodleds arbejde, med landing pa

K & F_¢p B fodballen og med tryk i banen. (

se 2 og 3 samt 4 og 5.)
o Strakt stand ben og hoften hejt (hojt KTP)
o Fuld udstraekning i fodleddet nar jorden
slippes - afseettet.
0 Hurtig fleks af foden (tacerne op mod

_ skinnebenet) ndr den har veeret strakt helt i
Billedserie 3.: Fodledsskip i kurve. gennem i afsaettet.

Armene arbejder rytmisk og timet med
benenes bevaegelse

Hoje kneeloftninger: (_se billedserie 4.)

o Fokus pa at holde hoften hgjt og stand benet
strakt. (se 1,3 0g5.)

0 Knaeene kommer sa hojt som muligt uden at
atleten leener sig bagover.

o Armene arbejder aktivt og timet med
benenes bevaegelser.

0 Man leener sig ind i kurven

o Kan evt. ogsa laves over maerker for at traene

Billedserie 4.: Hoje kneeloftninger i kurve. ensartet rytme.

Haelloft: (_se billedserie 5.)

o Fokus pa at holde hoften hgjt og stand benet
strakt.

o Haelen skal lgftes sa taet op under ssedet som
muligt. (se 1,4 og 6.)

0 Bemeerk at denne gvelse kan ligne et
knaeloft, men fokus er her pa at fa haelen op
under saedet, og kneaeet skal stikke fremad
IKKE nedad. (se 1, 4 og 6.)

o Armene arbejder aktivt og timet med
benenes bevaegelser.

0 Man leener sig ind i kurven

Billedserie 5.: Heelloft i kurve.



Laere

tillebet

3
Ovelse Opmaling af tillebet.

Pa dette niveau er det en god ide, at det er traeneren
der udstikker retningslinierne for hvordan tillebets
kurve bor udformes.

Opstillingen i foto 2, kan anvendes til dette
formal og der kan opstilles en raeekke toppe fra
begge sider, saledes de aktive kan lebe langs
disse.

Der bor startes med 5 eller 6 skridt i tillebet,
hvoraf de sidste 4 skridt skal lgbes i kurven,
hvilket betyder at det er pa afssetsfoden pa det 5
sidste fodisaet, at der skal begyndes at drejes
ind i kurven.

Tillebet afproves og der foretages justeringer af
startstedet.

Nar startstedet er fundet, SKAL det males op af
den aktive ( se foto herunder 3.), som sa har til
opgave at huske dette til nseste gang.
(Treeneren boer dog ogsa skrive det ned de
forste gange...)

Foto 2: Opmdling af tilleb. . Derefter vil der normalt over tid ske en
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Laere

tillobet

4
Ovelse

Tilleb i kurve,
forbi madras.

Nar tillebet er malt op, skal dette treenes, og her er det
en god ide at starte med kun at fokusere pa tillobet
alene.
Der opstilles sma toppe der markerer tillobet /
kurven fra begge sider.
Den aktive lgber i kurven, fortsaetter forbi
madrassen og videre rundt i kurven vaek fra
madrassen.
I alle tilleb skal der veere fokus pa felgende
punkter:

o Lebe med lodret overkrop og leene sig
ind i kurven, det er vigtigt at leene sig helt
nede fra anklerne og ikke kun fra hoften.
Lobe hojt pa fodballen
Lobe med hgje kneeloft
Lebe med en jeevn rytme med kontrol.

Bor, omend i et begraenset omfang, treenes fra

begge sider.
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Lobe forbi madrassen.



Laere

tillobet

5

Ovelse Tillegb i kurve med let afsaet

pa op madras.

Nar tillebet er ovet, kan fokus flyttes over pa at

kombinere tilleb og afseet.
Udfores som gvelse 4, men nu med et let afsaet
op pa madrassen (saksespring), saledes man
kan tilpasse tillobet ud fra afssetsstedet og
rytmen i de sidste skridt frem mod afsaettet.
Fokus skal veere p4, at rytmen i lgbet frem mod
afsaettet skal vaere naturlig og aktivt, hvilket vil
sige at de skal "angribe” frem for at holde igen.
Nar rytmen er "naturlig” kan man fokusere lidt
pa om der reelt er tale om 4 skridt i kurven (5 x
fod kontakter inkl. afsaettet)
En lobende tilpasning af tillebet vil normalt
veere ngdvendigt i den indledende fase, men
derefter er det vigtigt at arbejde med ensartede
tillgb.

Variation:
Det ensartede tillgb kan ogsa traenes
med lgb over lave hakke i kurven.

Saksespring fra tilleb i kurve. 8



Laere
armtraekket.

FOKUSPUNKTER

¢  Armtraekket er naturligt

¢  Ma ikke reducere tillsbshastigheden




Laere
armtraekket.

Der er i hojdespring grundlseggende tale om enten dobbelt eller enkelt
armtrsek. Dette variere fra person til person, men som udgangspunkt vil
springere med et hurtigt tillgb ofte bruge enkelt armtraek, mens springere med
et langsommere og mere kraftfuldt tilleb ofte anvender dobbelt armtraek. Vi vil
derfor her se pa begge typer af armtraek

FOKUS PUNKTER:

Det er vigtigt at armtraekket er sa naturligt som muligt og dermed medvirker til
at optimere afseettet.

Fokus skal ogsa vaere pa at armtraekket ikke ma reducere tillgbshastigheden.

10



Laere

armtraekket

la Gaende indleering af
QOvelse armtraek. (dobbelt armtrak,
her til afsaet pa V-fod.)

@velsen udferes gaende V-H-V
- Ved neestsidste fodisaet (H.ben) er V.arm fremme
og H.arm tilbage. (se 3)

H.arm holdes tilbage, og V.arm kerer tilbage,
mens kroppen og V.ben passerer H.ben
(understgtningen). (se 3 til 5)

Nar afssetsfoden (V.ben) rammer jorden er begge
arme bag kroppen. (se 5 til 6)

Begge arme og svingbenet (H.ben) fores frem/op
1 en bevaegelse der er timet med selve afsaettet,
som her blot markeres. (se 6 til 9)

Armene stoppes ved ca. vandrette overarme,
mens haenderne er over hovedet. (se 8til 9)

Ovelsen gentages flere gange efter hinanden
f.eks. 6-10 x i hver serier.

Qvelse til indlsering af dobbelt armtreek



Laere

armtraekket

1b Gaende indleering af
QOvelse armtraek. (enkelt armtraek,
her til afsaet pa V-fod.)

@velsen udferes gaende V-H-V
0 Ved neaestsidste fodisaet (H.ben) er V.arm fremme
og H.arm tilbage. (se 3)

0 I det sidste skridt frem mod afsaettet pa V.ben fores
armene diagonalt som i et alm. Lebeskridt. (se 6 til

)]

0 Nar afssetsfoden (V.ben) rammer jorden er hojre
arm saledes allerede pa vej opad, hvorfra denien
timet beveeget med afsaettet, strackkes helt op over
hovedet. (se 7 til 9)

0 Venstre arm vil i de fleste tilfselde folge svingbenet
(H.ben) og fores frem/op i en bevaegelse der er
timet med selve afsasttet, som her blot markeres.
(se 81til 9)

0 Ovelsen gentages flere gange efter hinanden

f.eks. 6-10 x i hver serie.

Ovelse til indleering af enkelt armtreek.

12



Laere

armtrakket

2a Hink / 2 skridt i en cirkel med
QDvelse fokus pa dobbelt armtraek,
her til afsset pa V-ben.

@velsen udferes i en cirkel med en radius pa ca. 5 meter.
Der "lgbes” 2 skridt i kurven og saettes af pa det
indvendige ben = afsaetsbenet . (se 1 til 4)

De 2 lgbeskridt giver 3 x fodkontakt inkl. afsaettet,
her V-H-V (se 1,2 og 4)

Afsaettet (hinket) pa V-ben, skal veere opad rettet,
men uden et stem, sa man ikke mister fart. (se 4 til
5

Man lander pa afssetsbenet igen (= et hink.) (se 8)
Derefter 2 skridt og et nyt afsaet.

Fokus pa at laene sig ind i kurven.

Fokus pa armtraekket som beskrevet i gvelse 1A
Det er ofte en god ide at starte med ga rundt i
kurven og sa derfra gradvis gge hastigheden, nar
den aktive gradvis far mere og mere kontrol over
armenes bevaegelse.

Det er vigtigt med mange gentagelser af dette i
starten, sa armtraekket indlaeres sa hurtigt som
muligt.

13

Hink / 2 skridt med
dobbelt armtraek




Laere

armtraekket

2b Hink / 2 skridt i en cirkel med

QOvelse fokus pa enkelt armtraek, her
til afsaet pa V-ben

@velsen udferes i en cirkel med en radius pa ca. 5 meter.
Der "lgbes” 2 skridt i kurven og saettes af pa det
indvendige ben = afsaetsbenet. (se 5 til 8)

2 skridt er lig 3 x fodkontakt inkl. afsaettet, her V-H-
V. (se 2,4 0og 5)

Afssettet (hinket) pa V-ben, skal veere opad rettet,
men uden et stem, s man ikke mister fart. (se 5 til 8)
Man lander pa afssetsbenet igen (= et hink.)

Derefter 2 skridt og et nyt afsaet.

Fokus pa at lsene sig ind i kurven.

Fokus pa armtraekket som beskrevet i gvelse 1 B

Det er ofte en god ide at starte med ga rundt i kurven
og sa derfra gradvis ege hastigheden, nar den aktive
gradvis far mere og mere kontrol over armenes
bevagelse.

Det er vigtigt med mange gentagelser af dette i
starten, sa armtrackket indlaeres sa hurtigt som
muligt.

Hink / 2 skridt med enkelt armtraek. 14



. Laere
3.trin afsaettet.

FOKUSPUNKTER

Korrekt fodisaet

Laenet position ved afsaettet

Fodisaettet skal ske akivt

Hurtigt armtraek

Ikke leene sig ind mod
madrassen

15



Laere
afsaettet.

Afsaettet i hojdespring skal omsaette horisontal hastighed til et vertikalt ’1oft”.
Sakse spring er en vigtig treeningsovelse pa dette niveau, da der ved udforslen
af denne, er fokus pa lodret overkrop i selve afsaettet. Rent motorisk tilrades
det endvidere, at der traenes afsaet fra begge sider i denne alder.

FOKUS PUNKTER:

¢ Gennemgang af korrekt fodiseet i afsaettet.
Foden skal placeres i leberetningen og IKKE parallel med madrassen.
Foden rammer jorden ca. 2-3 fod fra madrassen.

O I det sidste skridt frem mod afsaettet, skal underkroppen ”overhale”
overkroppen pa vej mod en tilbage leenet position ved fodisaet til afsaettet.

O Afsaetsfoden skal fores frem langs jorden med flexet fod og fodisaettet skal ske
i en aktiv, gribende og bagudrettet bevaegelse pa et nsesten strakt afssetsben.
Afsaetsfoden skal ramme jorden med hele foden, fra en let kontakt med
haelen og fodens yderside.

¢ Hurtigt armtraek og svingben skaber et effektivt afsset med minimal begjning i
afssetsbenet.

¢ Fokus pa ikke at laene sig ind mod, eller falde ind mod, madrassen i afsaettet.

16



Laere

afsaettet.

1
Ovelse Gadedrengehop

Ovelsen udfores med afsset og landing pa det samme
ben, hvorefter der sa tages et skridt og sesettes af og
landes pa det modsatte ben, o.s.v.
Der skal i hvert afsset fokuseres pa fuld
udstraekning i fod-, knae- og hofteled.
Udferes her med diagonalt armtraek med den
forreste hand op foran ansigtet, men for dem der
springer med dobbelt armtraek, bor ovelsen
udfores med dobbelt armtraek.
Loft af svingbenet skal times med armtraekket og
afsset og fores op mod vandret 1ar.
Fokus pa en hurtig udferelse af det skridt der tages
nar der skiftes ben.
Fokus pa et forholdsvis opad rettet afsset, men der
ma ikke vaere tale om et stem, da man derved
mister meget af farten fremad.
Kort tid pa jorden (sidste skridt + afsaet) og lang tid
1luften (svaevet).

NOTE:

Ofte en fordel af lave et kraftigt
afszet pa foden indvendigt i
kurven, og kun et ”lgst/let”
afszet pa foden udvendigt i
kurven

Gadedrengehop i kurve. 17



Laere

afsaettet.

2a Gaende indevning af
Ovelse afsaettet 1 kurve / cirkel, her
til afsaet pa V-ben.

@velsen udfores med udgangspunkt i gvelse 1A under.:
Trin 2 (Leere armtraek.)

Dobbelt armtreek.
Udfeores gaende V-H-V (se 2,4 og 6)
Ved naestsidste fodisset (H.ben) er V.arm fremme
og H.arm tilbage. (se 3)
H.arm holdes tilbage, og V.arm kerer tilbage,
mens kroppen og V.ben passerer H.ben
(understotningen). (se 4 til 5)
Kroppen leenes let tilbage i fasen, hvor
afsaetsfoden er pa vej frem til afsaettet. (se 4 til 6)
Nar afssetsfoden (V.ben) rammer jorden er begge
arme bag kroppen og kroppen en smule
bagoverlaenet. (se 5 til 6)
Begge arme og svingbenet (H.ben) fores frem/op i
en beveaegelse der er timet med selve afsaettet.
(se 5 til T)
Svingbenet fores i afsaettet til vandret lar og
armene stoppes ca. ud for ansigtet.(se 6 til 8)
Ovelsen gentages flere gange efter hinanden
f.eks. 6-10 x i hver serie.

18

Gédende indleering af afseet med dobbelt armtrsek.



Laere

afsaettet.

2b Gaende indgvning af
Ovelse afsaettet 1 kurve / cirkel, her
til afsaet pa V-ben.

@velsen udfores med udgangspunkt i gvelse 1.B. under.:
Trin 2 (Leere armtraek.)

Enkelt armtraek.

Udfores gaende V-H-V
Ved naestsidste fodisaet (H.ben) er V.arm fremme
og H.arm tilbage. (se 3)
I det sidste skridt frem mod afsaettet pa V.ben fores
armene diagonalt som i et alm. lgbeskridt. (se 4 til
6
Kroppen leenes let tilbage i fasen, hvor afsaetsfoden
er pa vej frem til afssettet. (se 4 til 6)
Nar afssetsfoden (V.ben) rammer jorden er hgjre
arm saledes allerede pa vej opad, hvorfra denien
timet beveeget med afsaettet, straekket helt op over
hovedet. (se 5 til 8)
Venstre arm vil i de fleste tilfselde folge svingbenet
(H.ben) og feres frem/op i en bevaegelse der er
timet med selve afsaettet.
Svingbenet fores i afsaettet til vandret lar og V-arm
stoppes normalt ca. ud for ansigtet.
@velsen gentages flere gange efter hinanden f.eks.
6-10 x i hver serie.

19

Gdende indlaering af afseet med enkelt armtreek.



Laere

afsaettet.

3
Ovelse

Gadedrengehop med
forskellig fokus:

Ovelse 1. = Gadedrengehop, er grundgvelsen her.
Udfores her ikke i kurve, men lige ud og nu med fokus pa
forskellige elementer i udforelsen.

3.A.: Gadedrengehop udfert med fokus pa at springe
mest muligt opad, dog uden at man taber for meget fart
fremad.

3.B.: Gadedrengehop udfert med fokus pa en hurtig
rytme = et hurtigt og aktivt skridt mellem hvert afsset.

3.C.: Gadedrengehop udfert med fokus pa fuld
udstraekning af afsaetsbenet og hele kroppen, fokus pa at
hoften er med fremme og ikke stikker bagud nar
svingbenet er hgjst, samt at kroppen holdes lodret.

20



4
Ovelse

Laere

afsaettet.

Hojdehopsa med forskellig
fokus

Hojdehopsa, er gadedrengehop, hvor der saettes kraftigt
af pa afsaetsbenet, mens der er tale om et passivt afsaet pa
det modsatte ben. Der saettes altsa i denne ovelse
kraftigt af pa hvert andet afsset. Udfores med fokus pa
forskellige elementer i udforelsen. @velserne kan med
foérdel udfores i en kurve/cirkel

4.A.: Hojdehopsa udfert med fokus pa at springe mest
muligt opad, dog uden at man taber for meget fart
fremad.

4.B.: Hojdehopsa udfert med fokus pa en hurtig rytme =
et hurtigt og aktivt skridt , frem mod afsesettet pa
afseetsbenet.

4.C.: Hojdehopsa udfort med fokus pa fuld udstreekning
af afssetsbenet og hele kroppen, fokus pa at hoften er
med fremme og ikke stikker bagud ndr svingbenet er
hojst, samt at kroppen holdes lodret

21

Hojdehopsa



Laere

afsaettet.

5 Hink / 2 skridt i kurve / cirkel,
Ovelse her med afszet pa V-ben.

Ovelsen udfores som tidligere nsevnt i en cirkel eller kurve
med en radius pa ca. 4,5-5,0 meter.
Der "lgbes” 2 skridt i kurven og saettes af pa det
indvendige ben = afsaetsbenet. (se 3 til 5)
De 2 lgbeskridt giver 3 x fodkontakt inkl. afsaettet,
her V-H-V (se 1,2 og 3)
Afsaettet (hinket) pa V-ben, skal veere opad rettet,
men uden et stem, sa man ikke mister fart.
Man lander pa afssetsbenet igen (= et hink.) (se 7 til 8
Derefter 2 skridt og et nyt afsaet.
Fokus pa:
o Atlaene sigind i kurven.
o At kroppen et let tilbage leenet i selve afsaettet
(Altsa leenet bade indad i kurven og let
bagover.) (se 4 til 5)
o De 2 lgbeskridt skal veere aktive og specielt
det sidste skal veere hurtigt.
o Kraftigt opadrettet afseet.

Variation:

@velsen bor i denne alder treenes
pa begge ben og altsd begge veje
rundt i cirklen / kurven.

Hink / 2 skridt i kurve.

22



Laere

afsaettet.

6 Opspring efter f.eks.
Ovelse basketball kurv

Hojdespringsafsaet/ opspring efter en basketball kurv fra
3-5 skridt tilleb i et ] — formet tilleb.

0 Afseettet bor ske ca. 3/ 2 fod fra kurven i
lobsretningen.
0 Armen (enkelt armtraek) eller armene

(dobbelt armtrsek) skal op til kurven og
gerne rorer nettet eller ringen pa kurven,
afhaengig af springerens kapacitet.
o Svingbenet fores til vandret, i selve
afsaettet og seenkes undervejs i
svaevet. (se 6 til 10)

o Man lander normalt pa afsaetsbenet
eller pa begge ben. (se 10)

opspring til basketkurv

23



Laere

afsaettet.

7
Ovelse

~

Variation:

Qvelsen ber i denne alder / pa
dette niveau treenes pa begge
ben, altsa fra begge sider.

Det kan veere en fordel at
afsaettet sker pa en lav (ca. 10
cm.) kasse. (se foto harunder)

Det kan ogsa veere en fordel at
overliggeren under treeningen er
skeev og er lavere i "fodenden”
altsa lavest i den modsatte ende

\af hvor afseettetsker, ____/

Sakse spring fra kort tilleb

Qvelsen udfores som saksespring med afsset pa benet
leengst vaek fra madrassen = det indvendige ben i
tillebskurven. (se 3 til 4)

- Svingbenet fores mere eller mindre strakt op til og
over overliggeren, hvorefter afssetsbenet folger
efter og man ’sakser” over overliggeren med
oprejst overkrop. (se 4 til 8)

Fokus pa:

o Atlaene sigind i kurven, og dermed vaek fra
madrassen, i tillebet.

o At hele hgjre side af kroppen (ved afsaet pa
H-ben) er helt strakt igennem og lodret i det
gjeblik afssetsfoden slipper jorden. (se 4)

o At springeren IKKE knesekker i overkroppen,
i de sidste skridt og i afsaettet, sa
overkroppen “veelter” ind mod
overliggeren. (se 2 til 4)

Note:

Husk at det IKKE giver mening at
springe fra jorden efter at have
sprunget fra kasser. Traeningen pa
kasser skal derfor altid placeres
efter alm. spring eller i pas hvor der
kun springes pa kasser.

Saksespring fra kort tillob.

24



4 {1 Laere svaev
111 Og passage

FOKUSPUNKTER

¢  Fokusere pa svingbenets arbejde

¢  Fokusere pa armtraekkets arbejde

¢ Rotation omkring overliggeren

25



Laere svaev
Og passage.

Indlaering af sveev og passage bygger i hoj grad pa indleering af kropskontrol frit sveevene i
luften og dermed en fornemmelse af at fole sig sikker ndr man med ryggen til overliggeren
passere denne.

Det er derfor vigtigt, at der i forste omgang fokuseres pa sikkerhed og tryghed i de ovelser der
benyttes pa dette niveau.

Derudover er det vigtigt, at de aktive forstar at tillgbet, centrifugal-kraften og afsaettet altid
vil bringe dem ind pa madrassen og at de via traeeningsgvelser oplever dette og dermed
opnar tryghed.

FOKUS PUNKTER:

¢ Tafssettet og opspringet, skal der fokuseres pa svingbenets og armtraekkets arbejde ind foran
kroppen for at skabe rotation om den lodrette akse og den aktive skal opleve denne rotation
og den rygvendte position / passage dette giver.

¢ Den fulde udstraekning i afssettet og ikke mindst hoftens udstraekning giver de bedste
forudsaetninger for en optimal passage af overliggeren.

¢ Nar afssettet, svingbenet og armtraekket er gennemfort kan den aktive pa dette niveau,
begynde at bgje kroppen bagover, hvorved rotation omkring overliggeren forsteerkes.

¢ Hovedet vil nar det bgjes bagover, forsteerke svajet i ryggen, men det kan ikke anbefales, at
man begynder at fokusere for meget pa dette, for man naermer sig en springhgjde der
modsvarer ens egen kropshgjde. Et for tidligt fokus pa dette vil ofte medforer, at de unge
ikke far gennemfort deres afsset optimalt, og/eller at de seger alt for meget ind mod
overliggeren, frem for at sosge opad.

¢ Endel af gvelserne i dette afsnit bygger videre pa ovelserne i afsnit 3, hvorfor det anbefales
at man har treenet disse inden man tager hul pa dette trin.
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Laere svaev

og passage

1 Staende hojde med
QOvelse tryllesnor

Ovelsen udfores med samlet (2 bens) afsaet og udfores
stdende med ryggen til madrassen, ca. 1’2 fod fra denne.
Det anbefales at man anvender en tryllesnor
(elastik) som overligger, da man derved
indledningsvis, fjerner usikkerheden omkring det
at lande pa en hard overligger. I starter kan det
endda vaere en god ide at traener uden nogen som
helst ”overligger”.

Selve udforelsen bor ske pa felgende made:
Start med armene loftet over hovedet. (se 1)
Derfra traekkes armene hurtigt ned og om bagved
kroppen, mens man bojer i benene til ca. 100-120
grader i knseleddet. (se 2)

Derfra skal der s3, med det samme og i den
samme bevaegelse, ske en hurtig udstraekning af
hele kroppen = et samlet afsset, som primaert
forgar opad, men ogsa en smule bagud, sa man
kommer ind pa madrassen. (se 2 til 3)

Armtraekket fra den dybe position skal forega
foran kroppen og armene skal times med afsesettet
sa de stoppes i det ojeblik fodderne slipper
jorden. Her skal de befinde sig sa overarmene er
ca. vandret ud for skulderne, der ogsa er loftet op
mod hovedet.

Armtraekket og det let bagudrettede afsset skaber
en bagover rotation, som er med til at bringer
springeren dels over overliggeren, dels ind pa
madrassen.

Nar hoften har passeret tryllesnoren, skal der ske
en sammenlukning i hofte leddet, sa benene og
ikke mindst underbenene gar fri af tryllesnoren.
Dette forsteerkes ved at benene straekkes i
knaeleddet samtidig med at man knsekker sammen
1 hofteleddet. (se 4 til 5)

Landingen i madrassen skal ske som beskrevet
under 5. trin som omhandler indleering af
landingen.
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Laere svaev

og passage

2
Ovelse Flop fra kort tillgb

Ovelsen udfores i starten fra skridt stdende position og
for det meste med et meget kort tilleb = 2-3 skridtien
kurve, afhsengig af med hvilken fod man helst vil starte sit
tilleb.

O Det anbefales, at man med sa kort tillgb, ikke
starter fra en start med samlede fodder.

0 Det er vigtigt, at tillebet og det efterfglgende afseset
sker som beskrevet i 3. trin, sdledes springeren
befinder sig i en lodret kropsposition nar jorden
slippes, samt at svingbenet er naet til vandret og
overarmene befinder sig omkring skulder hejde.

O Pa foto 2 af billedserien ses et ”typisk” afsaet, hvor
udoveren “knaekker” ind mod over-liggeren og
altsa ikke holder en strakt og lodret kropsposition
(hojre side) i afsaettet.

0 I det gjeblik jorden slippes, starter selve sveevet og

passagen af overliggeren.

0 Rotationen omkring leengdeaksen fortsaettes,
saledes man opnar en fuldsteendig rygvendt
position.

0 Centrifugal kraften der kaster springeren ind mod

madrassen bidrager til den sidelgbende rotation

omkring tvaeraksen, som forstserkes nar man

indleder svajet i ryggen, hvorved kroppen

begynder sin bevaegelse fra en lodret strakt krop
til en svajet vandret krop.

0 Armene holdes hgijt indtil skulderne er ca. ud for
overliggeren, hvorefter de saenkes, men ellers bor
der ikke fokuseres sa meget pa armene i denne
alder / pa dette niveau. Det er dog fortsat vigtigt at

4 Variation: N\ armene holdes fri af og veek fra kroppen nar man
Qvelsen ber i denne alder, lander i madrassen.
treenes fra begge sidder og 0 Nar hoften har passere overliggeren, skal der ske
dermed ogsa med afseet pa en sammenlukning i hofteleddet, s& benene og
begge ben. ikke mindst underbenene gér fri. Dette forsteerkes ved
Antal skridt i tillobet kan oges til at benene streekkes i knaeleddet samtidig med at
4-5 skridt fra skridt stdende. man knaekker sammen i hofte leddet. (se 3 til 5)

\_ J 0 Landing p& ryggen i madrassen.
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4.trin

s Flop fra kort tilleb med

ODvelse o
afseet pa en lav kasse
@velsen udfores i hovedtraek som ovelse 2, nu blot med
afseettet pa lav (ca. 10 cm.) kasse.
Formalet med denne gvelse er dels at give
springeren lidt ekstra tid til at udfere svaev og
passage med en forholdsvis lav hastighed, ligesom
rytmen i det sidste skridt bliver hurtigere, da
afsesettet jo sker pa en lav kasse.
I forhold til udferelsen, er det det samme som i
ovelse 2, dog skal der her veere lidt mere fokus pa
en korrekt landing i madrassen, da man jo kommer
fra en hojere hogjde.
Variation: \
@velsen ber traenes fra begge
sidder og dermed ogsa med afsset
pa begge ben.
Antal skridt i tillebet kan oges til 4-
5 skridt fra skridt staende.
- /
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Laere svaev

og passage

4 Flop fra kort tilleb med

Ovelse tilleb og afsaet pa 10 og
20 cm kasser

Udfores i hovedtraek som gvelse 3, nu blot udfert med 2 kasser.
Neaestsidste fodisaet i tillebet sker pa en ca. 10 cm. kasse, og afssettet
sker pa en ca. 20 cm hoj kasse.

Formalet med denne gvelse er dels at give springeren endnu mere
ekstra tid til at udfere sveev og passage med en forholdsvis lav fart,
ligesom rytmen i de sidste 2 skridt af tillobet bliver hurtigere, da
disse jo sker pa de to kasser. @velsen har ocksa et “mentalt
element” da man jo her kommer til at springe pa hgjder man normalt
ikke springer pa, logsom der jo er et "fare” moment i at skulle
ramme kasserne. I forhold til udferelsen, er det det samme som i
ovelse 2 og 3, omtalt lige for denne, dog skal der her veere lidt mere
fokus pd en korrekt landing i madrassen, da man jo kommer fra en
n%t hojere hojde.

\

Variation

@velsen bor traenes fra begge
sidder og dermed ogsa med
afsset pd begge ben.

Antal skridt i tillebet kan gges til
Q-S skridt fra skridt stidende. /

Note:

Huslk at det IKKE giver mening at springe fra
jorden efter at have sprunget fra kasser.
Traningen pi kasser skal derfor altid placeres
efter alm. spring eller i pas hvor der kun springes
pé kasser.
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Laere

S.trin landingen

FOKUSPUNKTER

Hagen mod brystet

Lande pa hele ryggen eller den
gverste del af ryggen

Holde armene ud til siden

Holde benene spredte
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Laere
landingen

SIKKERHED: Man ber aldrig springe hojde og specielt flop, pd en lost sammensat
eller pa en tyndslidt madras. Madrassen skal altid veere minimum 40 cm tyk og
gerne opbygget sd den er ca. 50-60 cm hoj.

Endvidere bor den pad dette niveau have en storrelse pd minimum 2 x 4 meter men
helst 3 x 5 meter.

Derneest er det vigtigt at de unge har kendskab til og erfaring med, hvordan man
lander sikkert pd ryggen i en madras. @velserne der er beskrevet i dette afsnit,
medpvirker til at sikre dette og bor sdledes traenes grundigt, inden men indleder
egentlige hojdespring fra kort eller fuldt tillob.

FOKUS PUNKTER:
Til hvordan man lander sikkert pa ryggen i en madras.
o Hagen mod brystet.
o Lande pa hele ryggen eller den ogverste del af ryggen.
o Holde armene ud til siden, sa man ikke lander pa dem.
o Holde benene spredte, sa knaeene ikke rammer hovedet / naesen.
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landingen

1 Faldgvelse fra gulv til
Qvelse lav madras

@velsen udferes stdende med ryggen til madrassen, som ber
veere omkring 40 cm. hgj.
Hovedet bojes forover sa hagen er mod brystet.(se 1)
Armene holdes strakte ned langs siden og en 10-15 cm
veek fra kroppen pa begge sider. (se 2 til 4)
Hoften presses frem ved at man spaender op i bagdelen,
hvorved der opstar et let svaj i kroppen. (se 2)
Fra denne position lader man sig falde bagover, mens
man fastholder svajet, hagen mod brystet og armene ud til
siden til ryggen rammer madrassen. (se 2 til 4)
Man kan, hvis der er tale om en hgj madras (50-60 cm hgj)
veere ned til at bgje let i knaeene lige inden man rammer
madrassen med ryggen. (se 3-4)
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Ovelse

Laere

landingen

Faldovelse pa madras,
lande pa samme niveau
som man star

Ovelsen udfores som gvelse 1, nu blot stdende oppe pa
selve madrassen, sdledes man nu lander pa samme
niveau som man star pd og dermed kommer til at falde
lidt leengere.
Udover det der er beskrevet i gvelse 1, herover,
kan man i denne gvelse prove at fokusere pa at
lande pa den gverste del af ryggen. (se 4)
Dette kan i starten indgves ved at man knaekker
sammen i kneeleddet samtidig med at man falder
bagover. - Husk hagen ind mod brystet !! (se 2 til
4)

' Wi g
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Laere

landingen

3 Staende hojde fra gulv til

Ovelse madras, gerne 50 cm hgj

Udferes grundleeggende som stdende hgjde, tidligere
beskrevet i Qvelse 1, 4. Trin pa stdende foran madrassen
med ryggen til og ca. 17z fod fra madrassen.
Nar afssettet og passage er udfert, som tidligere
beskrevet, skal der veere fokus pa landingen.
Fokus i landingen skal vaere pa:
o Hagen mod brystet (se 4 til 7)
o Lande pa hele ryggen eller pa den gverste
del. (se 4 til 6)
o Armene vaek fra kroppen, ud til siden eller
op over hovedet. (se 4 til 7)
o Benene spredt, sa knaeene ikke rammer
ansigtet hvis de fortsaetter bagover. (se 6-7)

W
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landingen

4 Staende hgjde fra lille kasse
Ovelse - ca. 20 cm hgj til landing pa
madras

@velsen udferes som gvelse 3 herover, nu blot stdende pa
en ca. 20 cm hgj kasse.
Formalet med dette er, at oge tiden i luften fra
overliggeren er passeret, til man lander i
madrassen.
Dette betyder ofte, at man nar at rotere endnu mere
bagover og dermed lander hgjere oppe pa ryggen.
Dette skeerper kravene til fokus pa sikkerhed i
landingen:
Fokus omrader:
o Hagen mod brystet
o Lande pa hele ryggen eller pa den gverste
del.
Armene veek fra kroppen
Benene spredt, sa knseene ikke rammer

ansigtet hvis de fortsaetter bagover.(se 6 og
1))
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landingen

5 Flop fra kort tilleb og afsaet

Ovelse pa 10 cm kasse og med
fokus pa landingen

Udfores som flop fra kort tilleb og som flop med kort
tilleb med afsset pa lav kasse, beskrevet i ovelse 2 og 3 —
4. Trin
- Start fra skridt stdende position med 2-3 skidt
tilleb.
Der springes pa en hejde, hvor man forholdsvist
nemt kan passere overliggeren, sa der er
overskud til at fokusere pa treening af landingen,
og sikkerheden omkring denne.

4 )

Variation:

Antal skridt i tillgbet kan
oges til 4-5 skridt fra skridt
stadende.

Kan gennemfgore med 2
kasser, pa f.eks. henholdsvis 10
og 20 cm. Hvorved faldhgjden
pgges.

- J
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