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Traeningsgvelser til lengdespring
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Generelt om spring

Et leengdespring kan deles op i 4 hovedomrader - tillgb, afsaet, svaev og landing. Af disse 4
omrader er det afseettet som er det vigtigste, hernaest hgj fart i tillgbet. De to gvrige omrader,
svaev og landing, er pavirkes meget af den teknik der er anvendt i afsaettet, derfor bruger man
ikke sa meget energi pa at traene dette hos bgrn.

ﬁ ﬁvﬁ‘ﬁ' a3

Tillgb

Et godt leengdespring athaenger i fgrste omgang af en hgj tillgbshastighed! I tillgbet skal man
forsgge at Igbe sa hurtigt man kan, hvor man stadig kan kontrollere sit 1gb.

De aldste elever kan arbejde pa at opnad denne fart efter 13 -17 skridt, og afpasse tillgbet sa
den hgjeste hastighed opnas lige ved afsaetsplanken og afsaettet.
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Afsaet

[ afseettes skal fokus vaere pa at lave et "aktivt fodisaet”. Det betyder, at man skal have en aktiv
og hurtig bagudgaende bevagelse af afsaetsfoden. Det ggr man for at minimere opbremsning
ved fodisaettet. Det aktive fodisaet skal efterfglges af et aktivt og hurtigt kneelgft pa det frie
svingben (fig. 2). Svingbenet skal svinges helt op til vandret. I afseetsfasen skal kroppen veere
rank, dvs. hverken leenet bagover eller fremover!

Svaev og landing

[ sveevefasen skal svingbenets knee holdes hgjt. Kroppen skal fortsat veere rank og oprejst. Nar
landingen begyndes skal afsaetsbenet fgres frem ved siden af svingbenet, samtidigt med at
overkroppen leenes fremover. Armene, som ogsa er aktive i afseettet, straekkes langt frem og
umiddelbart herefter ned langs kroppen og de udstrakte ben.

Eleven skal holde benene oppe sd leenge som muligt, og nar fédderne rammer sandet, forsgger
man at presse hoften frem mod landingsstedet, sa enden ikke stritter bagud.

Sgrg for at eleven ikke szetter haenderne i sandet, bag ved landingsstedet.
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Lektion 1 - afsaettet

Et godt leengdespring starter med et korrekt udfgrt afsaet, som ikke bremser
tillgbshastigheden, og som samtidigt giver fart fremad, sdvel som et godt lgft og dermed hgjde
pa springet.

Denne bevagelse kan man traene pa flere forskellige mader, bade i en gymnastiksal og ude pa
atletikbanen, ved at udfgre afsaetsbevagelsen over lave forhindringer med passende afstand.
Man kan vzelge alt fra sma kasser til haekke og andre lignende forhindringer - brug hvad I har!
Der bgr veere 3-5 skridt mellem forhindringerne, sa eleverne satter af pa samme fod hver

gang.
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Eleven skal... Som laerer skal du...
* Kunne kontrollere sin hoje * Kontrollere at der er god balance i
tillobshastighed afseettet, sa eleven ikke roterer i
afseettet
e Kunne lave et afsaet, hvor
svingbenet kommer frem og » Kontrollere at svingenets knee kommer
op til vandret position og op til vandret og godt frem

holdes der gennem springet.
* Kontrollere at kroppen holdes rank
gennem afseettet

N R D E A i » Kontrollere at der er et godt flow i
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Lektion 2 - tillgb

Til et godt leengdespring hgrer en hgj tillgbshastighed! Verdens bedste leengdespringere lgber
fx med en hastighed pa over 11m/sek!

For et optimalt leengdespring, skal eleven opna den hgjeste fart lige inden afsaetszonen.

Nar I treener til Skole OL kan I vaelge at placere en kegle ca. 18m fra afsaetszonen, og lade alle
elever starte herfra. Men I kan ogsa vaelge at satte tid af til at hver elev kan finde deres eget
tillgb:

Fgr man starter sit tillgb, skal man vide hvor man skal starte, siledes at man lgber med den
hgjeste hastighed, ndr man rammer afsatszonen. Det ggr man lettest ved at hver elev lgber
“omvendt” ned ad tillgbsbanen, i et hurtigt accelererende lgb, ligesom hvis man skulle lave et
rigtigt leengdespring. Eleven starter med afseetsfoden midt i afsaetszonen, og en
klassekammerat star leengere nede og teeller den Igbende elevs skridt. Der hvor eleven seetter
sig skridt nr. 13, 15 eller 17, markerer kammeraten med et meerke, som er genkendeligt for
den Igbende elev. Herfra starter eleven sit tillgb! Maerkerne skal sikkert flyttes lidt frem og
tilbage, alt efter hvor foden rammer i forhold til afseetszonen, men efter et par tillgb bliver
eleven mere fortrolig med tillgbet og afstanden, og sa vil det formentlig passe.

Husk at notere afstanden til market, til naeste gang I skal springe leengdespring. | kan enten
male det med et maleband, eller lade eleven teelle afstanden op i fgdder.
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Eleven skal...

* Forsgg at finde en tillabsleengde som giver mulighed for et accelererende tillab helt
frem til afseettet.

» Forsog at lobe tillobet sa ens, at afsaettet foretages praecis samme sted hver gang,
eller sa teet pa som muliat.
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Lektion 3 - svaevefasen

[ denne lektion treener I svingbenet og kroppens placering i svaevet.

For at fa mest muligt ud af farten i tillgbet og et godt afsaet, er det vigtigt at eleven ikke far
overbalance i sveevet. Ved overbalance mistes der springleengde, fordi fédderne rammer
jorden for tidligt i landingen. Man kalder det at "overrotere”.

Nar denne del af leengdespringet skal traenes, laver man spring med kort tillgb, ca. 5-7 skridt.
Selvom tillgbet er kort, skal eleven alligevel forsgge at fa god fart pa. Med det korte tillgb laver
man afsaetsgvelser, hvor fokus er pa:

At holde kroppen rank i afszettet
At fa svingbenets knae frem og op til vandret, samt holde det i denne position hele svaevet

Lande i sandgraven med svingbenet fremme og afsaetsbenet laaangt tilbage i en form for
skridtposition.

Mal for elev
Kunne lave spring fra kort tillob med kontrolleret fart, hvor fokus er pa:

* At kroppen er rank og ikke overroterer
» Svingbenet fores frem og op til vandret
* At holde denne sveevende skridtposition helt ud i landingen

Som leerer skal du... 6
Holde gje med at eleven holder kroppen rank efter afseettet og ikke overroterer
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Traningsgvelser og lege

”Grundovelse 1”

Lobespring over en forhindring med kort tilleb (6-8 skridt). | denne gvelse treener man

afseettet.
v ﬁj 1 = %ﬁr‘\

Seet af fra en plint og land pa en madras. Eleven skal lande naesten siddende med
fedderne fremstrakte.

”Grundovelse 2”

Denne ovelse treener elevens afszet, med fokus pa at fa trykket godt af i afseettet og fa
et loft pa springet.
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”Grundovelse 3”
Spring fra en plint til en madras med 4-8 skridts tillab.

Denne ovelse er godt til at give eleven en fornemmelse af rytmen i et godt laengdespring.

AL

”Grundovelse 4”

Lav et fuldt leengdespring med afsaet fra en lav plint eller et springbreet, med landing i
en madras.
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Konkurrencen

Materialer:

* Landespringsbane/sandgrav
* Kridt

* Maleband

* Malepind

Opstilling af bane: Placér 2 kegler ca. 18 meter fra afseetsomradet. Herfra starter eleverne
deres tillgb, med mindre de har fundet deres eget tillgb under treeningen.

Marker en afszaetszone pa 1m, hvori eleverne skal sette af. Man maler springet fra den forreste
del af foden. Man kan markere zonen med kridt, for lettere at se hvor eleven satter af.

Inden der springes skal sandet bringes i niveau med lgbebanen, og det er en god ide at vendes
med en skovl, sd sandet er lgst og sikkert at lande i. Riv sandet sa overfladen er pan, og gentag
dette mellem springene.

Springet: Springerne starter deres tillgb ved keglerne. Tillgbet foretages i hgj fart, men med
overskud til at foretage et kraftfuldt afsaet.

Der skal seettes af i afseetsomradet pa ét ben - og landes pa to.

Der skal males fra den forreste del af afsaetsfoden i afseetsomradet - til den bagerste del af
landingsmeerket i sandgraven.

Lad eleverne springe sd mange gange I har kreefter og tid til - det bedste resultat noteres og
tastes ind pa hjemmesiden.
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Tips til eleverne:

Lob tillobet hurtigt accelererende og rytmisk. Foretag et kraftfuldt afseet hvor
fokus er pa at svinge det frie bens knee og fod hurtigt fremad/opad og lade
dem blive fremme indtil landing.

For armene frem mod fodderne ved landingen — det kan give god balance i
spring og landing.

Kig fremad i springet... ikke ned pa afseet og landing. Fornem folelsen af at
heenge lidt i luften inden der landes.

Meerk efter at teeerne trykker kraftigt mod jorden ved afsaet. Spring altid med
sko pa fodderne — det giver de sikreste afszet og landinger.

Instruktion til bgrnene: I skal springe leengdespring. I skal lave et-bens afsat og to-bens
landing.

Start jeres tillgb ved keglerne. I ma seette af i hele afsaetsomrade. Der males precist fra jeres
afseetsfod til jeres landingsmaerke. Husk ikke at saette heenderne i bag kroppen nar I lander -
for sd er det her der skal males til.

Som leerer skal du veere opmaerksom pa om eleven...:

Lgber kontrolleret frem mod planken i 13-17 skridt.

Kan lgbe et tillgb, som er nogenlunde ens hver gang, med afsaet ca. midt i
afsaetszonen

Seetter af uden at bremse op og miste farten fra tillgbet

Holder kroppen rank i afsaettet

Laver en aktiv bagudgdende bevaegelse med afsaetsfoden i afsaettet

Far svingbenet op til vandret og holder det her igennem springet
Udfgrer svaevet i god balance uden overrotation

Udfgrer en landing hvor fgdderne rammer sandet langt fremme og hvor
hoften presses fremad, og haenderne ikke szttes i bag kroppen
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Mal for elev

Gennemfort et helt leengespring, med fokus pa alle de tekniske dele af springet som | har
treenet
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