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Side 6

Tresteg

Tresteg kan deles inn i fem faser:

· Tilløp (stort sett samme teknikk som for tilløp i lengdehopp)

· Satsen (på planken) og etterfølgende svevfase

· Hinket og etterfølgende svevfase

· Steget og etterfølgende hoppfase

· Landingen

1. Trene på vertikale sprett uten tilløp

Det er viktig at utøveren ikke belaster kroppen unødvendig. Generell, god oppvarming er viktig.

Øvelsene utføres på mykt underlag (sand, gress, eller matte dersom innendørs).

1.1 Sprett med samlede ben uten tilløp
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a) Utøveren hopper med samlede ben. Knærne er relativt stive. Det er viktigere å sprette riktig, enn å hoppe høyest mulig.
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b) Utøveren trener på å holde tærne oppe.  Dette for å forberede en relativt ”plattfot”-landing.
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Landingen gjøres på relativt ”plattfot”. Man skal ikke lande på hælen, men heller ikke for utpreget på tåballene.

1.2 Sprett på venstre ben
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a) Utøveren hopper på venstre ben. Knærne er relativt stive. Det er viktigere å sprette riktig, enn å hoppe høyest mulig.
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b) Utøveren trener på å holde tærne oppe.  Dette for å forberede en relativt ”plattfot”-landing.
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Landingen gjøres på relativt ”plattfot”. Man skal ikke lande på hælen, men heller ikke for utpreget på tåballene.

1.3 Sprett på høyre ben

Serien presentert i punkt 1.2 utføres med høyre ben i stedet for venstre.

2. Trene tresteg-rytme (på stedet)

2.1 Trene tresteg-rytme (på stedet)

Utøveren skal gjennom denne øvelsen holde en relativt vertikal stilling. Blikket er rettet fremover. 
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a) Uten tilløp spretter utøveren. Begge armer hjelper til med å skape vertikal hastighet. Det jobbes aktivt med ankel-, kne-, og hofteleddet.
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b) Utøver jobber med å holde kneet rett i opphoppet i satsfasen. Tærne skal peke oppover slik at fotbladet er horisontalt. Det er viktig å ikke hoppe for høyt da dette gir stor belastning på kroppen i den påfølgende landingen.
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b) Utøveren avslutter sprettet med å lande med relativt rett kne, og relativt ”plattfotet”. Stem unngås slik at den horisontale hastigheten opprettholdes. I hinksatsen jobbes det aktivt med ankel-, kne-, og hofteleddet. Hinklandingen er det mest krevende øyeblikket i tresteghoppet.
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d) Midt i hinksvevet skifter utøver ben for å forberede steg-satsen. Legg merke til at steg-benet er relativt strakt med ”plattfot”.
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e) Utøveren lander relativt ”plattfot” uten stem for å bevare farten når det satses i steg-fasen. Armene brukes aktivt.
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f) Utøveren forbereder landingen.
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g) I det avsluttende hoppet (på stedet) avsluttes med å lande mykt på samlede ben og bøy i knærne.



3. Trene tresteg-rytme med progresjon

3.1 Trene tresteg-rytme (uten tilløp)

Utøver skal trene på tresteg-rytme med horisontal hastighet uten tilløp.

Det legges opp til progresjon i utøverens anstrengelser for å oppnå ”arbeidskrav”.

Ulike baner markeder med kjegler eller lignende hvor utøveren skal lande. Det plasseres én kjegle hvor hinket skal utføres. En annen kjegle hvor steget skal utføres, og en tredje kjegle hvor landingen skal skje.

En ”norm” fordeles avstanden mellom sats-sted og hink-sted, videre til steg-sted, og til landing som ”35 % - 30 % - 35 %”-regelen.

Progresjonsnivå
Avstand fra sats-sted til hink-sted
Avstand fra hink-sted til steg-sted
Avstand fra steg-steg til landing

1
3 fot
2 fot
2 fot

2
4 fot
3 fot
3 fot

3
5 fot
4 fot
4 fot

4
6 fot
5 fot
5 fot

5
7 fot
6 fot
6 fot

6
8 fot
7 fot
7 fot

7
9 fot
8 fot
8 fot

8
10 fot
9 fot
9 fot

9
11 fot
10 fot
10 fot

10
12 fot
11 fot
11 fot

Når utøveren har klart et progresjonsnivå, fortsetter vedkommende til neste. 

3.2 Trene tresteg-rytme (med tilløp)

Dersom utøveren ikke klarer et progresjonsnivå, innebærer dette at utøveren ikke genererer nok fart. Dette avhjelpes ved å la utøveren gjøre et tilløp. Først 2 skritt. Når utøveren ikke klarer å nå neste progresjonsnivå, økes tilløpet til 4 steg. Når utøveren ikke klarer å nå neste progresjonsnivå, økes tilløpet til 6 steg. 

Siden utøveren i vårt eksempel lander på et fast dekke, er det viktig å ikke bruke 35-30-35 regelen, men kanskje redusere den til 35-30-30 regelen.

Når hastigheten i tresteg-hoppene øker (spesielt når utøveren begynner med tilløp), er det viktig at utøver ikke foretar landing med samlede ben. Utøver skal lande på ett ben og ”springe” ut landingen.

Satsrytmen i de fire siste fotisettene før planken er betydelig mindre market i tresteg (utpreget horisontal tyngdepunktbane) enn i lengde (kombinasjon av horisontal og vertikal komponent).

[image: image14.jpg]—




a) Utøver har satsfoten på ”planken” – i dette tilfellet venstre fot – og setter i gang svingfoten.
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b) Utøver satser. Armene deltar aktivt og for å opprettholde balansen.
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c) Svingbenet er aktivt med spisst kne.
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d) Det er viktig at utøver rekker frem til første kjegle i sitt progresjonsnivå. Utøver lander med benet rett under kroppen med lite stem. 
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e) Det er et aktiv hinkben (ankel, kne, og hofte).
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f) Midt i hink-fasen rettes steg-benet ut.  Armene er aktive og for å bevare rytmen og balansen.
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g) Steg-benet settes rett under kroppen, med litt stem. Det er viktig at steg-landingen er ved steglandings-kjeglen. Dette for å verifisere at farten opprettholdes noenlunde gjennom tresteg-hoppet.
[image: image21.jpg]



h) Utøver gjør et relativt kraftfullt steg-sats. Det andre benet er aktivt svingben.
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i) Utøveren lander ved landings-kjeglen(e). Landingen gjøres myk, med samlede ben, og bøyde knær.
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j) Alternativt (ref punkt i)) lander utøveren ved å ”springe ut” landingen. Dette for å redusere belastningen på kroppen.



4. ”Svinghjul” (grafsing i hink-satsen)

Utøver skal trene på ”svinghjul” i hink-fasen. Dette er en teknikk som hjelper til med å opprettholde den horisontale farten i tresteg-hoppet.  Utøveren ”grafser” – får godt tak i underlaget – og opprettholder farten. 

Her er ”timingen” viktig. Dersom grafsingen skjer for tidlig eller for sent, oppnås ikke optimalt fraspark. 

4.1 Svinghjul og grafsing med hinkben
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a) Utøver går rolig fremover mot stol. Hinkbenet (her høyre) må passere en hindring. 
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b) Hinkbenet løftes over hindringen (stolen).
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c) Hink-benet avslutter svinghjul-fasen med å grafse i underlaget.



4.2 Dynamisk svingben
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a) Svingben er her venstre ben. Utøver holder armene rett frem. 
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b) Utøver satser med at høyre ben gjør Pop-up, og venstre (hinkben) skal gjøre en svingbevegelse.
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c) Kne skal treffe håndflate.
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d) Hink-satsen utføres med grafsing i underlaget.



5. Tresteg

Utøver trener på alle elementer i tresteg.
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a) Utøver satser (her med venstre  ben på planken). Utøver kan trene på dobbel armføring også i satsen.
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b) Svingben (her høyre) gjør Pop-Up. Strekt satsben.
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c) Hinkben har gjort en sving​bevegelse over stol. Dobbel armføring forberedes.
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d) Hinkben strekkes ut for å avslutte forberedelsene til ”grafse”-fraspark. Underlagsmatte avlaster belastning på kroppen.
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e) Dobbel armføring hjelper til, og utøver ”grafser” i hink-steget. Dette for å bevare horisontal hastighet.
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f) Svingbenet (høyre) gjør pop-up. 
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g) Midt i steg-fasen forbereder utøver sats-steget.
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h) Utøver velger hvor lite eller mye stem utøveren skal ha (velger kombinasjon av høyde og hastighet).
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i) Utøver satser maksimalt med den energi som er igjen. Sats fra benk gjør at ”flytiden” øker, og utøver kan trene svevteknikk selv med lav fart.
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j) Det er ulike svevteknikker. 
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k) Landingen forberedes med strake ben.
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l) Landingen skjer på skrånende matte.
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