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Generelt om haekkelgb

Haekkelgbet bestar af to dele. Fgrst og fremmest handler det ligesom i sprint om at kunne lgbe
hurtigst muligt. Dette skal dog ggres samtidigt med, at 6 forhindringer, kaldet haekke, skal
forceres.

Da det udelukkende handler om at komme hurtigst i mal, vil teknikken hvormed man passerer
hakkene vere individuelt tilpasset til fx hgjde og fart. Her handler det om at finde en teknik,
hvormed man kan gennemfgre et rytmisk lgb med 3 skridt mellem haekkene, samt at udfgre
en haekpassage uden for stor opbremsning. Det ggr, at en hakkelgbers traening i hgj grad
handler om at udvikle sprinteregenskaber, samt traene den tekniske haekpassage.

De vigtigste tekniske elementer

Teknikelement 1 — farste ben

Det forste ben skal fares over haekken, sa teet pa som muligt. Benet loftes opad med et
"spidst” knee til vandret, for derefter at rettes ud over haekken.
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Teknikelement 2 — andet ben

Andet bens arbejde sker ved at man “vinkler” benet, ved at bukke i knaeleddet. Kneeet
"trackkes” derefter over haekken og benet straeekkes ud til et nyt lobeskridt.
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Tekniskelement 3 — haekkelgbet

Lobet mellem haekkene bestar af 3 aktive lebeskridt. Det er vigtigt at dette sker rytmisk og
aktivt, saledes at farten bevares mellem haekkene. Heekkelab er en sveer disciplin med flere
sveere elementer, og den bedste metode til hurtigt at leere teknikken, er at gennemfore et
helt haekkelob, leere rytmen, og derudfra lave de tekniske justeringer.
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Lektion 1 - fgrste bens arbejde

Det fgrste bens arbejde er det som styrer hele hakpassagen. Det er vigtigt at betone, at man
skal lgbe over haekken, ikke hoppe! Ved at hoppe over haekken mister man en stor del af den
fart man kommer med.

Den indledende del i fgrstebenets arbejde er et hgjt kneaelgft i lgbsretningen, som fglges af en
udstraekning af underbenet over hakken. For de mandlige seniorer som vi ser lgbe pa tv,
lettes dette moment ved at man lade overkroppen falde fremover. Nar man traener pa lavere
haekke i ungdomsrakkerne, sd skal man IKKE udfgre denne bevaegelse, men i stedet holde
overkroppen i samme position som ved sprintlgbet mellem haekkene.

Fgrste ben skal efter en passage af haekken traekkes aktivt ned mod jorden, for dermed at fa en
aktiv fodiseetning og en hurtig haekpassage.

Start med at ga over haekkene, for at sd hurtigst muligt at forsgge at lgbe over siden af
haekken, med fokus pa fgrstebenets arbejde.
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Treaen passage med begge ben pa lave haekke. Det er en god motorisk udfordring for eleverne
og samtidigt kan det veere gavnligt at kunne passere en haek med begge ben, sd man kan
tilpasse lgbet mellem haekkene bedst muligt. Der er ingen regler for hvilket ben man bruger
og man ma gerne skifte ben undervejs.

Eleven skal... Leeren skal...
* Passere haekken ved at lave * Holde gje med at eleven ikke
et hgjt kneeloft i roterer i overkroppen ved passage
lobsretningen over haekken
* Holde overkroppen oprejst * Holde gje med at benet passere

haekken i labsretningen
* Lade benet passere haekken
i lobsretningen * Holde gje med at eleven ikke
hopper over haekken, men i stedet
lober hen over
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Lektion 2 - andet bens arbejde

Andet bens arbejde indebarer at man vinkler benet over haekken, for sa at traekke benet frem
til et nyt Igbeskridt. Denne bevaegelse skal ske hurtigt, uden at man roterer til siden, hvilket er
en meget almindelig fejl hos ungdomslgberne.

Start med at lade eleverne sta ved en ribbe eller noget de kan holde fast i, og lad dem udfgre
andet bens bevaegelse hen over en haek (eller blot i luften). Det giver dem en fornemmelse af
gvelsen, mens de er i balance.

Ga derefter hen over haekkene, for sa at lgbe med fokus pa andet bens arbejde.

1 2
Eleven skal... Som laerer skal du...
* Lade bagerste ben traekke sig * Holde gje med at eleven ikke
frem til et nyt lgbeskridt roterer i kroppen ved passage

over haekken
* Undga at rotere i kroppen
* Holde gje med at bagerste ben
* Holde overkroppen oprejst treekkes frem til nyt lgbeskridt
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Lektion 3 - haekrytmen

Haekkelgb har en szerlig lgberytme med 3 skridt mellem haekkene. Ved at treene denne rytme
kan man undgar at eleverne tripper for meget i Igbet mellem haekkene, og derved mister fart.

3 skridts rytmen kan man traene ved at Igbe over lave forhindringer med varierende afstande,
men hele tiden med 3 skridt imellem. Dette ggres for at trene evnen til at tilpasse
skridtleengden til afstanden, men samtidigt streebe efter at gge lgbehastigheden mellem
haekkene, hvilket er et af de sveere elementer i haakkelgb.

Prgv at Igbe over forhindringer med forskellig afstand.

3 skridt 3 skridt 3 skridt
6 meter 6 meter 6 meter

| S|

De korrekte afstande mellem hakkene finder i under "konkurrence” i dette materiale. For
nogle elever vil det vare svert at holde 3 skridts rytmen pa disse. Her kan man netop forsgge
i stedet at lgbe med 4 skridt (og dermed skifte ben ved hver haek) eller ga op pa 5 skridt.

Eleven skal...

e Kunne lgbe med 3 skridt
mellem forhindringerne,
uden at miste fart

e Passere haekken uden at
rotere i kroppen
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Som larer skal du...

* Holde gje med at eleven ikke hopper
over forhindringen, men far en god
rytme hvor der Igbes hen over

* Holde gje med at bevares mellem
forhindringerne (Helst gges endda)
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Lektion 4 - haakkelgb

Haekkelgb er en meget kompleks gvelse med mange forskellige sveere tekniske delelementer.
Hvert delelement kan man traene hver for sig, men dette bgr hele tiden kobles sammen til et
helt hakkelgb eller en haekkepassage. Slut derfor gerne treening af delelementerne af med at
lgbe et helt hakkelgb. | denne helkropsbevagelse kan man sa lave mindre rettelser, som man
beder den aktive fokusere pa.

Traen et fuldt haekkelgb

Indstil afstand og haekkehgjde, sa den aktive kan gennemfgre lgbet pa sa hgijt et teknisk
niveau som muligt. Det geelder hele tiden om at lgbe hen over haekkene, ikke hoppe!

A S B A BV o

Eleven skal... Som laerer skal du...
* Fokusere pa at lgbe teknisk * Holde gje med hver enkelt teknisk
korrekt hen over haekkene element og give eleven de

nodvendige korrektioner
* Holde overkroppen oprejst
* Betone 3-skridts rytmen og at
* Undga at rotere i kroppen eleven lgber hen over haekkene
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Traeningsgvelser og lege

”Heekkelob”

Lab over lave haekke/klodser pa ca. 20-30cm med uregelmeessig afstande pa 3-6 skridt
imellem. Dette kan ogsa udfgres som en stafet.

Ovelsen er god til at leere eleven at bedomme afstanden frem til heekken.

”Koordinationsgvelser pa haekke”

Placer 4-5 hackke med en afstand pa ca. 3-4 fod. Lav evt. flere baner med forskellige
afstande og tilpas elevernes formaen.

Ga pa siden af haekken med 1. benet ind over haekken.

Ga pa siden af haekken med 2. benet ind over haekken.

Ga pa midten af haekken.

Efterhanden som eleverne mester dette, kan man gge afstanden og saette rytme pa.

@velserne giver en masse haekpassager og kan bruges til fejlretning af elevernes
taknik
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”Over og under haakkene”

Skiftevis over og under haekkene. Dette kan ogsa udferes som stafet med flere
hold.

”Stafetlob”

Lob over dine kammerater.
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Konkurrencen

Materialer:

* 6/12/18/24 forhindringer afthaengig af antal baner (6 forhindringer pa hver bane)
* Maleband

* Kegler
e Stopur
Forhindringer:

Afheengig af klassetrin skal der bruges forhindringer af forskellige hgjde.
Opstilling af bane:

» Stil to kegler som markering af startstreg.
* Placér forhindring ved fglgende afstande fra startstregen:

Ca.30 cm Ca.50 cm Ca. 65 cm Ca. 65 cm
0 meter 0 meter 0 meter 0 meter
11,75 meter 11,75 meter 11,75 meter 11,75 meter
17,75 meter 18,25 meter 18,75 meter 19,25 meter
23,75 meter 24,75 meter 25,75 meter 26,75 meter
29,75 meter 31,25 meter 32,75 meter 34,25 meter
35,75 meter 37,75 meter 39,75 meter 41,75 meter
42,75 meter 44,25 meter 46,75 meter 49,25 meter
60 meter 60 meter 60 meter 60 meter

Placér igen 2 kegler for at angive mallinjen.

Banen kan szettes op pa en almindelig graesplene - og I kan lade en, fa eller mange lgbe

10
AKX
NQRDEA  moween m
\‘.' F 8N DEN TrygFonden ﬁ& QCAJ':/RAUSNE

DIF
QR

Vi stgtter gode liv

B
™




¢

SKOLE OL
Sa%e%

samtidigt, sdfremt I har en bane til hver med egne forhindringer.

Eleverne ma gerne ramme og valte haekken, samt rejse sig og lgbe videre hvis de
falder. Der er ingen regler for hvilket ben man far fgrst over haekken - og man ma godt
skifte ben undervejs.

Tips til eleverne

* Lgb med hovedet hgjt og med let overbalance i kroppen. Hold fokus fremad og ikke til
siderne. Det tager tid at holde gje med alle de andre.

¢ Sving armene frit, aktivt og "bestemt kraftfuldt” frem og tilbage i Igberetningen — men
treek ikke skuldrene oppe til grene.

* Forsgg at passere forhindringerne uden at tabe fart fremad.

* Fortsaet i hgj fart til efter malstregen er passeret.
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