Kravprofil hopp 12 ar

Hdstterminen innan aret du fyller 12 ar

"Vad ska du kunna inom hopp nar du ar 12 ar”

Langd:

Veta att ansatsen ska ha hogsta hastighet vid uthoppet.

Kunna springa en ansats rakt fram, med uppratt neutral hallning.

Kunna springa en ansats som ar nagorlunda jamn och gor att hopparen hamnar pa samma stalle om
och om igen.

Kunna landa i sanden jamfota med fétterna framfor kroppen.

Veta att man i uthoppet ska lyfta pendelbenet hégt och samtidigt ha en neutral uppratt hallning.
Kunna utfora ett [6phopp i lugnt tempo.

Hojd:

Kunna springa en ansats, rakt fram och i kurva, med uppratt neutral hallning.

Veta hur ansatsen ska se ut. (J-formad med fart mot ribban i slutet, se Figur 1.)

Veta att ansatsen ska ha hogsta hastighet vid upphoppet.

Kunna gora ett upphopp med ratt ben och landa pa rygg/skuldror pa héjdhoppsmattan.

Veta att man ska ha en bage 6ver ribban under passagen.

Ha tranat pa att springa i kurva med lutande kropp dar fotled, hoftled och axlar ar i en rat linje.

| tréningen ha genomfor en rad olika smahopp pa ett och tva ben for att bygga koordination och for
att férebygga skador senare.

Stav:

Kunna halla i staven pa ett korrekt satt.

Kunna l6pa med stav, med upprétt neutral hallning.

Veta vilken sida man ska hoppa pa i ett stavhopp.

Ha testat att sdtta i staven och hoppa ut i sandgrop.

Ha testat att hoppa upp till stavhoppsmattan och landa pa rumpan.

Veta att ansatsen ska ha hogsta hastighet vid upphoppet.

Kunna hdnga i ett rep i en stavhoppspendling med spetsigt kna och rak évre arm.

Tresteg:

Kunna springa en ansats rakt fram, med uppratt neutral hallning.

Kunna landa i sanden jamfota med fétterna framfor kroppen.

Veta att de inte beh6ver ha s hog hastighet i ansatslépningen.

Veta att ett trestegshopp bestar av tre delar: (HOP — STEP — JUMP pa engelska) Forstasteget: ett
enbenshopp, andrasteget: ett mangsteg och tredjesteget: ett uthopp (vdldigt likt det i Idngd), och att
de tre delarna ska vara ungefér lika stora.

Ha testat pa lunga, langsamma trestegsrytmer. (Tvd hopp pd vardera ben: hhvvhhvvhhvy)

Gymnastik:

Kunna gora en kullerbytta framat.

Ha testat att gora kullerbytta bakat.

Ha testat att hjula at hoger resp. vanster.

Ha testat att sta pa huvudet. (Att std pd hdnder kommer senare.)



