Lengdehopp
Side 2

Lengdehopp

1. Måle tilløp

1.1 Løper fra satsplanken med X-antall fotisett.

Generelt anbefales ett fotisett pr årsalder for utrente og noe lengre for ”etablerte” hoppere. Det bør alltid for en og samme utøver enten baseres på oddetall løp, eller partall-løp. Utøver gjør et progresjonsløp som er naturlig for vedkommende. 
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a) Utøver starter ”bak” satsplanke. Vedkommende utøver praktiserer ”oddetalls-løp”- her 15 fotisett. 
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b) Utøver gjør progresjonsløp. 
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c) Etter for eksempel 15 fotisett, setter trener ned et merke.

Ovennevnte øvelse (punkt a til c) gjøres flere ganger for å oppnå et gjennomsnittlig løpssett.
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d) Tilløpet kortes med ca 1 fot da siste steg inn mot planken skal være litt kortere enn vanlig løpssteg.


1.2 Løper mot satsplanken med X-antall steg
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a) Utøver starter fra det modifiserte merket (her med svingben (oddetalls-løper) – venstre)
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b) Utøver prøver ut tilløp. Treneren følger nøye med hvor utøver setter satsfot. Det er viktig at utøver har en naturlig løpsrytme, og ikke tvinges å prøve å treffe en perfekt satsplanke på dette stadie.
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c) Utøver ”løper ut” landingen. Senere kan landingen praktiseres med samlede ben.

Kontrollmerke settes cirka 1/2 til 1/3 avstand fra planke. Spesielt i konkurranser med kvalifisering (3 forsøk) er det viktig at utøver avbryter et håpløst tilløp. Dersom for eksempel satsben er ved kontrollmerke, vet utøveren med stor sikkerhet at man vil treffe planken.

2. Trening på svingben (rolig gåtempo)

2.1 ”Pop-Up” med svingben i rolig gåtempo.

Utøver går i rolig tempo, og trenger på eksplosiv (”Pop-Up”) opptrekk av svingben. Utøver går rolig noen skritt, før ”pop-up” bevegelsen gjentas.  Pass på at hælen kommer høyt opp/nær rumpa med tærne pekende nokså oppover.
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a) Utøver går rolig fremover. Satsbenet plasseres litt fremfor kroppen. 
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b) Utøver gjør en ”Pop-Up” med svingbenet. 
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c) Svingbenet settes ned, og utøver går litt videre før situasjon a) – c) gjøres på nytt.

2.2 ”Pop-Up” med svingben for hvert fotisett i rolig gåtempo.

Denne øvelsen utvides med å ”pop-up” av hvert ben etter hvert fotisett.

3. Trening på sats/svingben

3.1 Sats kombineres med svingben i rolig løpetempo.
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a) Utøver løper rolig.
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b) Utøver satser (uten bruk av planke). Svingbenet arbeider aktivt.
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c) Aktivt satsben (ankel-, kne-, hofteledd), og aktivt svingben.
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d) Utøver ”løper ut” landingen.
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e) Utøver fortsetter løpingen noen skritt, før punkt b) til d) utføres.


3.2 Sats kombineres med svingben på simulerte planker

[image: image16.jpg]



a) Utøver starter og løper mot første ”planke” (her ca 5 meter vekk)
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b) Utøver trener på koordinasjon mellom steg og unngå overtramp. Satsben og svingben arbeider aktivt.

Landingen ”løpes ut”.
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c) Utøver fortsetter mot neste ”planke”, og sats/svingben bevegelse gjentas. 
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d) Eksempel på å ” løpe ut” landingen.
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e) Utøver fortsetter mot neste ”planke”, og trener på bevegelsene.
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f) Treneren legger ut 5 – 6 ”planker”.

4. Hoftene

Hoftene skal med fordel være bakoverlente. Det vil si fremre del av hoftene skal være høyere fra bakken enn den bakre delen av hoftene.
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Lettere for å få opp satsbenet med bakoverlente hofter.
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Vanskelig å få opp svingbenet med foroverlente hofter.
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Presser ned korsryggen, slik at fingrene ikke kan komme innunder ryggen. Da er hoftene i riktig posisjon i satsøyeblikket.

5. Løp og kneløft

5.1 Moderat løp med høye kneløft, og fast benfrekvens

Trene på høye kneløft med moderat, uforandret hastighet fremover
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Bakoverlente hofter gjør det enklere med høye kneløft.

5.2 Moderat løp med høye kneløft, og økende benfrekvens

Ovennevnte øvelse gjentas, men nå begynner man med lav benfrekvens, for deretter å øke benfrekvensen.

5.3 Løp med høye kneløft, og økende benfrekvens og steglengde
Ovennevnte øvelse gjentas, hvor både benfrekvens og steglengde øker etter hvert som de løper.

6. Fire siste steg

6.1 ”4-3-Hæl-Sats” (på stedet)

Trener/utøver skal trene på de fire siste fotisettene. Det telles:

Fire – Tre:
Utøver har ”normale” fotisett

Hæl:

Utøver trener på å senke tyngdepunktet med å sette hæl ned først

Sats:

Utøver gjør en sats
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a) Det telles ”Fire  - Tre”, og utøver gjør ”normale” fotisett. 
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b) På ”Hæl” (nest siste fotisett) settes hæl ned i underlaget først. Dette for å senke kroppens tyngdepunktet.
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c) På ”Sats” (siste fotisett; her høyre ben) skal utøver trene på koordinasjon for sats.

[image: image31.jpg]



d) Satsøyeblikket: aktiv armføring, svingben, og satsfot.



6.2 ”4-3-Hæl-Sats” (rolig gange)

Øvelsen gjentas med nå med rolig hastighet fremover. Det ropes: 4-3-Hæl-Sats
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a) Nest siste fotisett (Hæl)
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a) Siste fotisett (Sats forberedes)
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c) Sats utføres

7. De siste fotisett i lengdehopp
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01: Sjette siste fotisett skjer med vanlig løpesteg.
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02: Femte siste fotisett skjer med vanlig løpesteg.
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03: Fjerde siste fotisett skjer med vanlig løpesteg.
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04: Tredje siste fotisett skjer med vanlig løpesteg.
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05: Tredje siste fotisett (forberedelse) skjer med vanlig løpesteg.
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06: Tredje siste fotisett (selve isettet) skjer med vanlig løpesteg.
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07: Tredje siste fotisett (fraspark) skjer med vanlig løpesteg. Senkning av tyngdepunktet starter. 
[image: image42.jpg]



08: Steget for nest siste fotisett påbegynnes. Dette steget er normalt 1 fot lengre enn vanlig løpesteg.
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09: Forberedelse for fotisett for nest siste steg.
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09: Det ledige benet (her venstre) ligger lavt.
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09: Tyngdepunktet (overkroppen) senkes med knekk i hofta og vinklet kne.
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09: Tyngdepunktet (overkroppen) senkes ytterligere med knekk i hofta og vinklet kne. Hvor dypt utøver kommer i dette tidspunktet bestemmer senere i hoppet hvor stor avbøyingen i tyngdepunktbanen blir.
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10: Tyngdepunktet er senket maksimalt i nest siste fotisett, og satsfot føres frem med minimalt kneløft.
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11: Forberedelse til siste fotisett. Dette steget er normalt 1 fot kortere enn vanlig løpesteg. Satskne er lavt (ingen kneløft).
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12: Satsbenet strekkes tidlig frem. Satslår har nesten fast posisjon. Derimot har satsleggen fullført en ”pendelbevegelse” fra bilde 08 til 12.
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13: Hælen møter underlaget først i siste fotisett. 
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14: Satsfoten får godt tak i underlaget, og utøver har relativt god tid for å gjøre en vertikal avbøyning i tyngdepunktbanen.
[image: image52.jpg]



15: Svingbenet (her høyre) jobber aktivt.
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16: Svingbenet og armene er aktive, og satsbenet strekkes maksimalt ut med hofte, kne, og ankelleddet.
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17: Det er oppnådd betydelig avbøyning i tyngdepunktbanen.
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18: Et aktivt svingben motvirker stemrotasjonen, og kroppen er i en vertikal posisjon. Utøver oppnår maksimal ”flytid”, og legger grunnlag for et langt lengdehopp. 

Stor avbøyning i tyngdepunktbanen er lettere å få til med lav hastighet i tilløpet. 

Utøveren må derfor finne den riktige kombinasjon av hastighet i tilløpet og ”flytid”/avbøyning.

8. Satsen

· Mål for satsen: Avbøye den horisontale banen for tyngdepunktet i tilløpet med minst mulig fartstap.

· Stemet fører alltid til rotasjon fremover av hopperen. Denne rotasjonen kan mer eller mindre oppveies ved at svingben og armer dreies i motsatt retning.
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· I satsen ligger tyngdepunktet betydelig lavere enn i et løpesteg, fordi satsfoten settes i bakken godt foran tyngdepunktet. Utøveren må altså senke tyngdepunktet betydelig i de siste skrittene før satsen. Selve fotisettet skjer med et flyktig hælisett før resten av fotsålen slår nedpå (se figur til høyre).

· Satsfoten (her venstre) plasseres nær senterlinjen (se figur under).
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· Mot slutten av tilløpet bruker nesten alle lengdehoppere en mer loddrett stilling i overkroppen enn hva som er vanlig i sprint.

9. Psykologi

· Barn som vokser opp med ros/kritikk som dominerende elementer i oppveksten, kan bli usikre på seg selv og avhengige av andres aksept og bekreftelse.

· Selvfølelse handler om at barn lærer seg selv å kjenne. Ros kan i mange tilfeller erstattes med anerkjennelse. Det gir muligheter for at barnet utvikler den sunne selvfølelsen.

· Ros aldri for å prøve å trøste et barn som ikke føler seg god nok. Ros ikke barn slik man gjør under dressur av dyr – med overdreven mimikk og overdrevet stemmeleie.

· Forsøk å erstatte ros med mer personlige utsagn som det er mer innhold i. Bruk utsagn som bærer preg av vilje til å lære barnets indre virkelighet å kjenne, og av den voksnes evne til å sette seg inn i barnets sted (empati).
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