Teknisk progression

Laengdespring

Den tekniske progression pa dette niveau, beskaftiger sig med de grund-
leggende gvelser til indleringen af lengdespring. Her kan det, i forhold til en
praktisk og maske mere logisk indlering af gvelserne, nir der er tale om nye
udgvere i 12--14 ars alderen, vere en fordel, at starte med gvelserne pa trin 2
(lere afseettet), efterfulgt af trin 3 (leere svaevet), trin 1 (Iere tillobet) og
afsluttende med trin 4 (lere landingen).
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Laere
tillobet

Laere tillgbet

Tillebet er en af de tre vigtigste hovedfaser i et laengdespring. Kort sagt sa kan
det siges at uden fart i tillebet intet langt spring. Man kan saledes med rette
pasta, at tillobet og den hastighed og energi dette tilforer lsengdespringet er
den vigtigste af de tre vigtige hovedfaser.

Fokus punkter:

1

Laengden af tillebet: Antallet af skridt i tillebet, kan pa dette niveau, ofte
saettes lig med alderen. F.eks.: ( 13 &r = 13 skridt)

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

Der lobes pa fodballen med hgje kneeloft og markeret armforing.
Kropsholdningen er en smule mere lodret end i alm. sprint.

Vigtigt at man som minimum fastholder og gerne ogsa eger hastigheden,
med en frekvensegning i den sidste del af tillgbet.

Naturlig rytme og optimal hastighed er, i traeningen pa dette niveau,
vigtigere end at ramme planken preecist.

NOTE
De 5 hovedfaser i lsengdespring

Tilleb, Afsaetsforberedelse, Afsaet, Svaev og Landing




Laere

tillobet

1
Qvelse OpmaAling af tillgbet

@velse til at finde ud af hvor den aktive skal starte sit
tilleb forste gang dette skal males op.

. For at finde det forste startsted, til et f.eks. 13
skridt langt tilleb, kan man tage 25 alm. ga skridt
tilbage fra planken. (findes ved: 13 x 2 ga skridt,
minus et skridt — minus 1 skridt, fordi de ferste
skridt i tillebet ofte er lidt kortere.)

* Der kan anvendes bade ulige og lige antal skridt i
tillebet, det der er mest naturligt, ber vaelges.

Foto 1: En raekke startmeerker i . Ved 14 skridt er det 27 alm. skridt (14 x 2, minus et
starten af tllgbet skridt.)

. Her saettes et maerke, som sa anvendes som
startmaerke — Dette kan vaere en sko el. lign. I
konkurrence situationen er det vigtigt at sikre sit
maerke, hvilket f.eks. kan gores med et stykke tape
pa banen, under skoen. (se foto )



Laere

tillobet

2
Ovelse

Foto: Skridt stdende start
position

Starten af tillobet

Sta i skridt stdende med den ene fod ved start maerket.
Modsatte fod er bag denne og armene holdes
diagonalt modsat. (se foto )

* Start fra denne position, enten som en form for
faldstart, hvor man blot kerer henover den forreste
fod og leber derfra, eller ved at laegge vaegten over
pa det bagerste ben og sa trykke kraftigt fra / frem, og
sa lebe derfra.

* De forste par skridt ma gerne vaere en smule
springende og dermed lidt laengere end i en sprint
start, hvorefter lgbet indtager en mere ensartet rytme
med lodret overkrop, heje knaeloft, kraftigt armtraek
og med minimal bejning i standbenet.



Laere

tillobet

3
Ovelse

Foto: Lodret lgbestil i tillgbet

Indlgb og treening af tillgbet

Start treeningen af tillgbet ved at man lgber det 1- 2
gange, hvor afsetsstedet registreres. Forste derefter
bgr man justere pa tillgbet.

. Start maerket kan sa rykkes enten frem eller
tilbage, sa afssettet naermer sig det optimale
afsaet midt i afsasetszonen.

+ Det er vigtigt, at der i traeningen fokuseres pa
ensartet rytme og hastighed i tillgbet, frem for at
have fokus pa at ramme planken.

+ Tillgbet gentages derefter igen yderligere en
3- 4 gange, ogsd med en markering af afsxttet.

o Der foretages sa evt. en yderligere justering
frem/tilbage, hvorefter tillebet er fundet.

* Nar tillebet er fastlagt, er det vigtigt at opmale
afstanden fra planken til startmaerket, enten i meter
eller i fod. Denne opmaling skrives ned, sa man har
den Klar til nseste gang.

o Dette bor ogsa geres, nar korte tilleb anvendes til
traening (f.eks. 5, 7 eller 6 og 8 skridt) sa man ikke hver
gang, skal bruge tid pa at finde startmaerket til hver
traening.
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4.1
Ovelse

Foto: Hoje kneeloftninger

Hjeelpe ovelser til tillgbs-
traeningen

De foglgende 4 hjaelpegvelser er saerligt udvalgt, da de pa
hver sin made medvirker til at indlaere; ensartet rytme,
lobestil og frekvens kontrol. Det anbefales derfor, at disse
ofte indgdr i den daglige traening, f.eks. som en del af
opvarmningen.

» Hoje knaeloftninger:

o Fokus pa at holde hoften hejt, vaere pa fodballen og
holde stand benet strakt. (se foto 4. — venstre ben.)

o At kneeene loftes sa hojt som muligt uden at man lsener
sig bagover.

o Knaevinklen pa det loftede ben danner en spids vinkel.
(se foto . — hgjre ben.)

o At armene arbejder aktivt.

o Kan evt. ogsa udferes med maerker, for at traene ensartet
rytme.
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4.2

Ovelse Hjeelpe ovelser til tillebs
traeningen
Hoje knaeloft over i sprint: (se billedserie.)
0 En gradvis overgang fra heje knaeloeft over i sprint lob,
ved gradvist at gge skridt leengden, mens knaeloftet
bibeholdes.
0 F.eks. 10 meter knaeloft, 10 meter overgang, der gar over i

20 meter sprint.

¢ Husk at fastholde det hoje knaeloft hele vejen, hellere nedsat fart
og hoje knee, end at knseene tabes.

0 Husk ogsa at der skal ske en kontrolleret og jeevn overgang fra
knaeloft til sprint.

Billedserie : Hoje knaeloft til sprint
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Ovelse

Laere

tillobet

Hjeelpe ovelser til tillgbs
traeningen

- Lgbespring over i sprint: (se billedserie.)
o En gradvis overgang fra lgbespring med hgje knelgft til
sprintlgb, ved gradvist at afkorte springene.
o Lgbespringene afkortes, ved at fodisattet foran kroppen
ggres hurtigere og hurtigere, samt kommer tettere og
tettere pa kroppen, sdledes det til sidste bliver som i et
tillgb.
o F.eks. 6- 8 lgbespring, overgang med 6- 8 lgbespring
som afkortes og derfra over i 20 meter sprint / tillgb.

Billedserie : Lebespring over i sprint
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4.4 Hjaelpe ovelser til tillobs

Ovelse traeningen
0 Lob over meerker / sma hsekke: (se billedserie .)
0 Tilleb over ca 12-20 stk maerker / sma haekke

(ca. 20 cm. hgje) udlagt pa banen, med ens afstand.

0 Vigtigt med den rette afstand. Se skemaet modsat, og ikke
mindst teksten under skemaet.

0 De sidste 3- 4 afstande kan reduceres en smule
(5- 10 cm) for at trene frekvensggning.

0 Det er en god ide med flere "baner” med forskellige
afstande = individuel tilpasning, sdledes udeverne har
mulighed for at prove sig lidt frem.

Vejledning til de rette afstande,
med udgansgspunkt i udeverens
haide

Afstand Afstand

Hgjde .
piger drenge

150cm 170-180

160cm 180-190 190-200

170cm 190-200 200-210

180cm 200-210 210-220

185cm 220-230

190cm 230-240

NB! Disse afstande er baseret pa
max fart med 10- 15 meter
indlgb til farste merke/haek. Ved
kortere indlgb eller ved submax
fart bgr disse afstande derfor
afkortes forholdsmassigt.

Billedserie : Lgb over maerker / sma haekke
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tillobet

Treening af rytmen i tillgbet,
med markering af afsaet

Nar tillgbet, via gvelse 3, er rimeligt fastlagt og afprovet
nogle gange, er der behov for at fokusere yderligere pa
rytmen i tillgbet.

Tillobet gennemfores nu en 5-6 gange, med en
markering af afsasettet.

Det er vigtigt, at der pa dette niveau, fokuseres mere
pa en ensartet rytme og hastighed i tillobet, end pa at
ramme planken.

Det er samtidigt ogsa vigtigt, at der allerede pa dette
niveau, fokuseres p4, at der sker en frekvens egning i
de sidste skridt af tillebet.

Det er ogsa vigtigt, at der fokuseres pa tilleb med et
hojt tyngdepunkt, sa udeveren ikke under en

frekvensegning “kroller” sig sammen.

De sidste 2-3 skridt skal vaere aktive og det sidste
skridt skal vaere hurtigt !

Man skal ikke fokusere pa skridt lsengder i de sidste
skridt, men pa at det sidste skridt er hurtigt.

11
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FOKUSPUNKTER

Det sidste skridt
Aktiv bevaegelse
Ramme med hele foden

Forlade planken

12
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Laere afsaettet

Det falder naturligt for de fleste, at starte med at leere at ssette af, nar man skal traene
leengdespring. Derfor giver det ogsa mening at gore dette her. Afsaettet er sammen
med tillgbet, pa dette niveau de to vigtigste faser af et laengdespring.

Fokus punkter:
1  Det sidste skridt frem mod planken skal vaere aktivt og hurtigt.

2  Afse®ts foden skal s®ttes i planken i en aktiv, gribende, nedad- og bagud
rettet bevagelse.

3 Afseets foden skal ramme planken med hele foden, hverken med taen eller
haelen forst.

4 Nar planken forlades skal:
o Overkroppen veere lodret og blikket rettet fremad / let opad.
o Afsats benet skal vere strakt helt igennem i bade fod- , kn®- og hofte led.
o Hojt knaeloft pa svingbenet som skal til vandret.

o Aktivt diagonalt arm treek i afssettet, forreste hand op foran ansigtet.

13



Laere

afsaettet

1
Ovelse Gadedrengehop

Udferes med afset og landing pa det samme ben (se 1 til
3), hvorefter der sd tages et skridt (se 3 - 4) og sattes af
og landes pa det modsatte ben (se 5.), o.s.v.

Der skal i hvert afsaet fokuseres pa fuld
udstraekning i fod-, knae- og hofteled.
(se 1 ogb.)

Udfores her med diagonalt arm traek med den
forreste hand op foran ansigtet. (se 1 og 5.)

Loft af sving benet, skal times med armtraek og
afsset og fores til vandret lar (se 2 og 6.), hvor det
forseges holdt, til man lander. (se 3.)

Fokus p4, en hurtig udferelse af det skridt der
tages pa jorden, nar der skiftes ben.(se 3 til 5.)

Kort tid pa jorden (sidste skridt + afsset) og lang tid
iluften (svaevet)

Billedserie: Gadedrengehop
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2

Ovelse Afsaet / skridt

@velsen udferes med afsset pad det ene ben (se 1.) og
landing pa det modsatte ben (se 3.), hvorefter der tages
et skridt (se 3 til 8.) og saettes af pd det samme ben igen.
(se 5til6.)

* Der skal i hvert afsaet fokuseres pa fuld
udstraekning i fod-, knae-og hofteled.
(se 1 ogb.)

+  Afseet udfores med diagonalt arm traek med den
forreste hand op foran ansigtet. (se 1 og 6.)

+  Loft af svingbenet skal times med afsaettet og arm
traekket — Vigtigt med fokus p4a, at hoften kommer
frem. (se20g17.)

*  Fokus pa hurtigt udferelse af skridtet der tages pa
jorden. (se 3 til 5.)

+  HUSK! Kort tid pa jorden (sidste skridt + afsset) og
lang tid i luften (svaevet).

*  Bgr gentages med 6-8 afset i hver serie.

15

Billedserie: Afsaet / skridt
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3 Staende indgvning

Ovelse af afsaettet ved kasse

Start i skridt stdende position foran en 40-60 cm hgj
kasse, med afsaets foden forrest, ca. 2-3 fod fra kassen.
(sel.)

+  Afsesets benet er meget let bgjet, hele foden i
jorden og armene holdes diagonalt. (se 1.)

*  Herfra fores sving benet hurtigt frem og op pa
plinten (se 2 til 4), hvor positionen holdes
(balance) se efter at

o Hoften er fremme ( se 4.)
o Afseets benet er fuldt strakt igennem i fod-, knese- og
hofteled. (se 4.)

» Variation:

o Nar benets bevaegelse og ovennsevnte punkter
beherskes, kan fokus pa arm treekket tages med ind.

o Forreste arm op foran ansigtet. ( se 4.)

Billedserie:Stdende indgvning as afsaet ved kasse

16
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4 Afsaet / 3 skridt

Ovelse
Ovelsen udfores som afsaet / skridt (gvelse 2.), men nu
med 3 skridt imellem hvert afsaet.

. De 3 skridt imellem hvert afsaet, fastholder og evt.
oger hastigheden igennem hele gvelsen.

+ Hastigheden fremad, skal kunne fastholdes
igennem mindst 4--- 5 afset efter hinanden.

* Kan med fordel udfores med afsaet spring over en
raekke "forhindringer” med ens afstand. F.eks.:

o 4-5 x (2 sjippetove eller 2 skumklodser udlagt med
1-112 m. imellem, som en ”a” der hoppes over.)
o Afstand:

. Piger = 6,50 — 7,30 meter

. Drenge = 7,30 — 8.30 meter

+  Afstanden mellem forhindringerne skal variere
efter udeoverens formaen. Brug derfor gerne flere
opstillinger med forskellig afstand, eller en
opstilling som vist pa skitsen nerunder.

* Det er vigtigt, at de 3 skridt mellem hvert afsaet
kan udferes sa det ikke bliver med for lange eller
for korte skridt.

¥ 6,50m. ¥ 6,50 m. ¥ 6,50 m. ¥ 6,50m. Jof 7
7,80 m. 7,80 m.

Skitse: Opstilling til afsset / 3 skridt

17



5
Ovelse

Laere
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Afsaet pa lav kasse
fra 3-4 skridt

Udferes som et leengdespring ved sandkassen fra 3-4
skridts tillob. Fokus pa at lobe med lodret overkrop og ikke
pa at fa sa hej hastighed som muligt.

+  Afseettet sker pa en ca. 10 cm. hoj kasse, som
bor have en storrelse pa ca. 80 x 80 cm. (L x B)

+  FoKkus pa et hurtigt sidste skridt op pa
kassen, samt fuld udstraekning i afsesettet.

*  Sving benet til vandret og den forreste arm op
foran ansigtet. (se foto)

* Landingen i sandkassen kan udmaerket ske
stdende pa begge ben, men en alm. landing er
det bedste.

. Variation:

o @velsen kan ogsa udferes pa to kassen, den
forste ca. 10 cm hgj og den anden, hvor
afsaettet sker, ca. 20 cm hoj.

Leengdesprings afsset med ”sta imod fasen” (skraveret
omrade) og “trykke fra fasen”.

’Std imod fasen” kaldes ogsa for amortisationsfasen, hvilket
er den fase/del af afsesettet med den storste belastning
(ydre belastning — ikke mindst fra tillobshastigheden.)
Denne kan na helt op pa 10 — 12 x kropsveegten pa
springeren

Sta imod og trykke fra
faserne i et afseet

Foto Laengde afszet fra en
ca 10cm kasse

18
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. Svaevet
3.trin - Skridt leengdespring

FOKUSPUNKTER

Strakt afseets ben
Sving ben
Stor split
Armene

Landingen

19



Leere
Svaevet
- Skridt lsengdespring

Skridtleengdespring er den mest enkle og bedste stil til, at lsere bern og unge,
de vigtigste ting i et lsengdespring. Dette fordi det med sin enkle udfersel,
netop giver plads til, at man kan fokusere pa de basale, men vigtige
elementer i springet, og dermed skaber det mest optimalt grundlag, for en
evt. anden individuel stil, pa et senere tidspunkt.

Ved at anvende og forsgge at indlaere haengestil eller lobestil pa dette niveau,
flyttes fokus hos de fleste, fra et perfekt afsaet med et effektivt svingben (lar til
vandret), til fokus p3, at skulle na at udfere de bevaegelser som indgar i den
valgte teknik, inden man lander. Dette kan derfor IKKE anbefales.

Fokus punkter:

o Strakt afssets ben (fod-, knae- og hofte led). o
Sving benets 1ar skal holdes i vandret

o Stor afstand (split) mellem knaeene i sveevet.

o Se frem / opad.

o Armene fores diagonalt op over hovedet hvor de modes og fores samlet
frem til landing.

o Afssetsbenet skal fores frem til landingen, med foden sa taet pa ssedet som
muligt.

20



Laere
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leengdespring

1
Ovelse Afsaet med split landing

Ovelsen udfores med et afsaet fra 2-5 skridt tilleb, med en
split landing og lodret overkrop i sandkassen.

Vigtigt med et hurtigt sidste skridt og fuld
udstraekning i fod-, knae- og hofte led i selve
afsaettet.

. Armtraekket skal times med afssets- og sving-ben,
og forreste hand skal op foran ansigtet.

. Husk fokus pa balance i luften, via et stort split,
altsa storst mulig afstand mellem kneseene.

* Lodret overkrop i gennem hele springet.
*  Variation:

o Kan ogsa udferes med afsset pad en lav (ca. 10 cm.) kasse.

Foto: Landing i split position

Foto: Afsaet til gvelse 1 og 2
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leengdespring

2

Ovelse Skridt lseengdespring med

afsaet pa kasse

@velsen udfores fra 3-6 skridts tillob, med afsset pa en lav
(ca. 10 cm.) kasse. Dette medvirker til dels et hurtigt sidste
skridt, dels til mere tid i luften.

. Tillebet skal lebes med fokus p3, en lodret / let
fremad laenet kropsholdning, frem for et fokus pa
hastighed.

»  Fokus pa dels et hurtigt sidste skridt, dels pa at
holde
farten henover kassen og pa en fuld udstrsekning af
afsaetsbenet i selve afsaettet.

*  Sving benet til vandret og et stort split mellem
benene.

+  Vigtigt at se fremad / opad, da det pavirker
kropsholdningen.

+ T afseettet fores forreste arm op foran hovedet (se
foto ). Den bagerste fores let bagud/ud til siden,
med handfladen vaek fra kroppen.

*  Herfra fores armene diagonalt op over hovedet,
hvor de moedes og fores samlet fremad/ned mod
landingen.

*  Benene fores fremad til landing.

. Variation:

o Kan ogsa udferes med 2 kasser, den forste ca. 10 cm og
den anden (til afsaettet) ca. 20 cm.

Foto: Afseet til gvelse 1 og 2
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3
Ovelse

NOTE:

Det er vigtigt at huske
pa, at man altid skal
treener spring med
afsaet fra planke eller
jorden, inden man
treener spring med
afsaet pa kasser. Den
omvendte raekkefolge
giver en szerdeles
darlig effekt.

Spring med afscet pa
kasser efter alm.
spring, giver modsat
en saerdeles god
effekt. Ligesom de
aktive ofte kan klare
yderligere en 6-8
spring pa kasser,
efter spring fra
jorden.

Let oget traenings-
maengde med
kvalitet.

Laere
svaevet - skridt

leengdespring

Skridt lsengdespring fra
mellem tillgb

@velsen bestar af et alm. skridt leengdespring, udfort fra 5-
8 skridt tilleb, med fokus pa teknikken og ikke pa tillgbsfart
og pa at springe langt fra kort tilleb.

Fokus pa frekvens ogning i de sidste 3 skridt af
tillebet, samt pa hurtigt sidste skridt og fuld
udstraekning i afsaettet.

I forhold til sveevet og udbyttet af ovelsen, er det
vigtigt, at sikre, at sving benet kommer til vandret og
at der skabes og kort holdes, et stort split mellem
benene.

Ogsa her vigtigt at se fremad / opad, i forhold til
kropsholdningen.

Armtraekket i afsaettet, skal vaere tydeligt og
markeret. Den forreste hand skal op foran ansigtet
og den bagerste, bag kroppen men let ud til siden,
med handfladen vaek fra kroppen.

Herfra fores armene diagonalt op over hovedet. Lang
krop = mindre forover rotation. Her medes

de og fores samlet fremad / nedad mod

landingen.

Benene fores frem til landing, vigtigt at
afssetsbenet, bliver fort frem med foden sa teet pa
saedet som muligt.

Husk, at i denne ovelse, er et godt teknisk spring,
vigtigere end et langt spring!!

Variation:

o Kan ogsa udferes med afsset pa en lav (ca. 10 cm.) plint.

23



Laere
svaevet - skridt

leengdespring

4

Ovelse Skridt lseengdespring fra

langt tillgb

@velsen udfgres som et alm. skridt l&engdespring, udfgrt fra 9-
14 skridt tilleb.

+ Den ggede tillgbsleengde og dermed ogsa egede
hastighed, stiller storre krav til fokus pa udferelsen
af ikke mindst svingbens- og armtrack-
beveegelserne, i savel selve afsaettet som i sveevet.
Derfor skal fokus primeert veere pa dette i denne
ovelse.

*+  Opbygningen af tillebet kan evt. ogsa tages med i

bedgmmelsen af denne ovelse, nar der er styr pa
afsaet og sveev.

'] Fokus punkter og variation, er som omtalt i gvelse 3.

Billedserie : Skridt lsengdespring
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Laere

4.trin Landingen

FOKUSPUNKTER

¢ Benene fores fremad og op

0 Benene straekkes

¢ Bgj knseene i landingen

Undga at falde

25



Laere
Landingen

Landingen markere helt naturligt afslutningen pa laeengdespringet. Landingens
betydning for den samlede lsengde af springet, er begraenset. Ofte ses det dog at det er
de sma marginaler der afger placeringerne i konkurrencerne, sa derfor er det ogsa
vigtigt med en god teknik i landingen.

Derudover forsteerker en optimal landing ogsa markant folelsen af at vaere lykkedes
med et super godt leengdespring.

Fokus punkter:
Selve landingen: (se billed serien til gvelse 2, 4 trin)

0 I den sidste fase af springet, fores benene fremad og op, med haelene sa teet pa
bagdelen som muligt. (se foto 1 til 3.)

0 Nar de er fort frem, straekkes de ud ved at underbenene fore frem, hold dem
mest muligt strakte til de rammer sandet. (se foto 3 til 5.)

0 Bgj i knaeene, nar fedderne rammer sandet (se foto 5-6)

0 Bagdelen kores/styres mellem benene eller ud til den ene side. (se foto 6 til 8.)

0 I landingen traekkes armene fremad, opad og holdes fri af sandet. (se foto 5 til 8.)
0 Undga at falde, ga eller traede tilbage i sandkassen og forlad sandkassen fremad
i forhold til hvor du kom fra.
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svaevet - skridt

leengdespring

1
Ovelse Stdende laangdespring

Ovelsen udfores stdende pa kanten af sandkassen, med teeerne
lige ude over kanten.

. Start med armene over hovedet og strakt krop. (1)

. Bgj let forover, armene fores strakt ned og om
bag kroppen, samtidig med at benene bgjes til ca.
90 grader, og fald derfra, let forover. (2)

. Afsset med begge ben, samtidig med at begge
armene traekkes frem foran kroppen og der sker
en fuld udstraekning af hele kroppen. (3)

. Traek benene bgjet frem, med fodderne teet pa
bagdelen. (4 til 5)

. Fokus pa at lefte knseene op mod brystet og ikke
pa at fore brystet ned til knaeene. (4 til 5)

. Fodderne skal vaere leengst muligt fremme foran
kroppen, nar de rammer sandet. (5)

. Boj i knseene nar fodderne rammer sandet. (6)

. Bagdelen fores mellem kneaeene eller ud til den
ene side. (6)

. Variation:

o Kan med stor fordel udfores med afsaet
fra en plint kasse (20-30 cm.), da dette vil give
mere tid i luften til at udfere gvelsen.

Billedserie - Stdende laengdespring
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Laere
svaevet - skridt

leengdespring

2
Dvelse Landing fra 1-2 skridt tilleb

Ovelsen udfores med afseet fra 1 eller 2 skridt tilleb, og har
primeert fokus pa selve landingen.

*  Fuld udstraekning i selve afsaettet.

* Armtraek og svingben skal vaere kraftigt og
markant.

+  Fuld fokus pa at fa benene/fedderne fort langt
frem foran kroppen. (1 til 4)

*  Husk at specielt, foden pa afssetsbenet, skal veere
teet pd bagdelen i fremferingen. (1)

*  Der skal arbejdes med store armbevaegelser i hele
gvelsen, og armene skal nd om bag kroppen,
inden fodderne rammer sandet. (1 til 5)

. God ide, at lave en lille sandvold i sandet, som
fodderne skal laftes henover i landingen. — Denne
kan rykkes fra gang til gang.

*  Bgjletiknaeene, nar fodderne har ramt sandet og
brug benene til at styre bagdelen fri af meerket i
sandet. (5 til 8)

Billedserie - Landingen



Laere
svaevet - skridt

leengdespring

Skridt lsengdespring fra
kasser med fokus pa
landingen

3
Ovelse

Ovelsen udfores som et skridt lsengdespring fra 3-6 skridt,
med afsset pa en 10 cm kasse.
(se billed serie pa neeste side)

* Der eridenne gvelse fuld fokus pa selve
landingen. (se foto 7 til 13)

Fodderne skal veere leengst muligt fremme
foran kroppen, nar fodderne rammer sandet.
(7til11)

* Bgjikneeene, nar fodderne rammer sandet.
(11til 13)

* Bagdelen fores mellem knaeene, eller ud til
den ene side.
(12-13)

*  Armene traekkes fremad / opad og holdes fri
af sandet. (12-13)

. Variation:

Kan med fordel udferes fra 2 kasser hvor den sidste
(afseettet) er 20 cm. hoj, da dette giver mere tid i luften.
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3
Ovelse

Billedserie:
Skridt leengdespring fra
10cm kasse.

Laere
svaevet - skridt

leengdespring

Skridt lsengdespring fra
kasser med fokus pa
landingen
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