Tresteg

Tresteg staller hoga krav pa rorlighet, styrka, snabbhet, uthallighet och hoppstyrka.
Alla delar &r viktiga!

Stodovningar

1. Mangstegskombinationer — variera mycket for att utveckla en
hoppkoordinationsformaga. Lopsteg och jamfotahopp i kombinationer om farten &r
lag.

2. "Markkdiinslan” eller timingen — hoppa pa olika underlag: gras, grus, l6pstigar,
tunna mattor, gymnaststudsgolyv, etc.
3. Trana ratlinjighet i loppets slutskede — genom att springa och hoppa pa

en ’smal bana”.

4, Ovningar for att undvika halisattning pa néast sista fotisattningen i anloppet:
starta staende pa ett plintlock eller lagre lada med hoppfoten fram placerad pa ladans
framkant. Fokusera pa att den forsta fotisattningen efter ladan (den nast sista) blir
aktiv och hogt pa foten.

5. Landningsévningar for "kicklandning” med rak genomglidning

a) Jamfotahopp med landning i hdjd/stavhoppsmadrass. (40-80cm framfor mattan).
b) Staende langdhopp fran plintlock.

c) For att battre greppa de sista tva stegen i 6vning b kan koras en genomglidning i
slow motion.

Anlopp

Under anloppet galler rytmisk, avspand 16pning med ett stort 16phjul (hogt knalyft, en
kort underbensframpendling foljt av en aktivt gripande fotisattning, ett fullstandigt
franskjut i hoft-, kna- och fotled samt frampendling av benet med foten upp mot
satet), hog hoft och rak rygg neutralt hallen — varken framat eller bakatlutad, med sa
hdg fart man klarar av.

- Kraftfull, tydligt markerad

- | borjan kraftfull 16pning med en lugn rytm

- | slutet snabbare steg med bibehallen steglangd och Iopteknik.
Hoppforberedelse med ett snabbare och aktivare nast sista steg.

- Smidiga 6vergangar mellan anloppets olika faser behovs for att bibehalla
kroppshallning, knélyft och en bra I6pteknik.

Uthopp fran plankan
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Pa plankan
— Kndet kommer att bojas en aning (eftergift, amortisation). Man ska strava efter
sa liten eftergift som majligt. Balen en liten aning bakatlutad.

Franskjut
— Nar kroppen passerar éver plankan € E

skjuter man ifran fullstandig strackning i fot -,

kna- och hoftled. Efter det att foten slappt fran - 8
plankan ska man ligga néstan i spagatlage med ¢
hoppbenet. - 2o
— Pendelbenet ror sig snabbt framat, inte '

hogre &n till horisontellt.

— Armarna pendlas framat — bakat, dock inte hogre dn axelh6jd. Nar marken
lamnas ar balen rakt vertikal.

Andra och tredje steget

— Den stora skillnaden mellan forsta stegets
uthopp och de andra och tredje ar att hopparen
anlander till dessa uthopp direkt fran
foregaende hopp.

— Rdorelsen i andra och tredje steget tas ut
mer med storre framatpendling av underbenet
samt langre och snartigare idrag.

Luftfard i tredje steget och landning
— Overkroppen rakt uppat nar man
kickar frambenen just fore landningen i
sanden.

Ritlinjighet och undvik ’skruv”
— Man bor hoppa rakt framat
— Hofter och skuldror hallas nagorlunda still i hoppriktningen utan att ’skruva”
kroppen allt for mycket.

Enkel eller dubbel armpendling
- En ideal teknik &r att hoppa med enkel armpendling i det forsta steget och med
dubbel i det andra och tredje.

Framat rotation i uthoppet

- Minimera de framatroterande krafterna genom en bra kroppshallning med balen
bakatlutad utan pik i hoften. Skapa tidigt en del bakatrotation genom en kraftfull ben-
och armpendling.

Speciell rorlighet s!
Det krévs god rérlighet i hoftbdjarna och axlarna, ~ ad svank
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Stretcha hoftbojarna utan svanka med ryggen. (Detta kan leda till 6verrérlighet i
landryggen.)

Vanliga problem och korrigeringsforslag

Anloppets slutfas

— Héalarna kommer i marken i nast sista och sista fotisattningarna, héften géms,
overkroppen aker fram: Bibehall farten, uppratt kroppshallning, aktiva fotisattningar
genom hoppforberedelsen.

For hogt forsta steg
— Hopp i rockringar dar forsta stegets langd begransas och sprintmangsteg dar
framat riktningen betonas.

For laga hopp
- Den aktiva fotisattningen blir for haftig och man “missar marken”.
Tréna “hoppkéinslan”

Andra och tredje steget, passiva fotisattningarna
— Om man traffar for langt framfor kroppen kommer en stor fartminskning och
stor skaderisk. Tréna aktiva fotisdttningar och ”hoppkéanslan”.

Tredje stegets uthopp och just efter, hopparen kryper ihop for tidigt i luften
— Uppratt kroppshallning i all 16p — och hoppkoordinationstraning.



