Grundform ";
20 min b

Lob, spring og kast spring (£

HAJDESPRINGSAFSAT

Afprev de tre faser hver for sig forst og seet dem sammen til sidst.

1) Tillgb:
Lav et buet tillgb. Seet af med den fod, der er laengst veek fra madrassen,
ca. 1 meter fgr du ndr til midten af buen.
Land med begge fadder pa den anden side af buen.
Prov nu at saette af som far, men loft knaeet pa det ben, som er taettest pa
madrassen (svingbenet) hgjt og hurtigt op.

2) Afseet:
Spaend (eller hold) en tryllesnor op som overligger foran madrassen. Alle skal
kunne komme over den.
Lav et buet tillgb, loft knaeet pa svingbenet hgjt op, og spring saksespring
over tryllesnoren.

3) Armtreek:
Nar du saetter af, skal armene traekkes hurtigt med op til ca. skulderhgjde,
samtidig med at du lgfter knaeet pa svingbenet.
Spring saksespring over tryllesnoren.
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Lab, spring og kast

HAJDESPRINGSAFSAT

¢2e .
™ FORMAL

« Atovetillgb, afseet og armtraek i

hgjdespri ’ NE 0G pp
jdespring. o -@srs
Ojdespr’_,’g Qe

b REKVISITTER M - AT o

« Hgjdespringsmatte r,-,,%'/ e

- Tryllesnor/overlaegger Toqy

@ FOKUSPUNKTER
« Seet af med det yderste ben.
« Hold et jeevnt, hgjt tempo i tillgbet.
+ Loft knaeet pa svingbenet (teettest
pa madras) op ved afsaet.
« Treek begge arme op til skulde-
hejde ved afsaettet.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL
« Hvilket fokuspunkt har du lettest ved at udfere?

« Hvilket fokuspunkt har du sveerest ved at udfere?
« Hvilket fokuspunkt har din makker lettest ved at udfere?

« Hvilket fokuspunkt har din makker sveerest ved at udfere?

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER

Spring
Grundform ‘
20 min 0

+ Giv hinanden point for at udfare rigtigt tilleb. Man far 1 point for hvert af de

fokuspunkter, man overholder.



Lob, spring og kast Spring

- Grundform ‘
20 min 0

LANGDESPRING TILL@B OG TIMING
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Del jer i tre grupper og lav en bane som vist pa tegningen.

Start ved den forreste kegle og lgb i fuld fart hen mod afsaetszonen og szt af.
Fors@g at ramme din topfart, nar du saetter af.

Prgv et par gange.

Laeg et maleband i kanten af sandkassen. Spring tre-fire gange og husk jeres
bedste resultat.

Start derefter ved den bagerste kegle, sa det omtrent svarer til et fuldt tillgb.
Spring tre ad gangen pa hver jeres bane. Stadig med fokus pa at Izbe i fuld
fart HELT hen til afsaettet.

Mal springene igen. Hvor stor er forskellen pa at springe med et kort tillab og
et langt tillob?

OBS: Denne gvelser forudsaetter, at du har varmet grundigt op.
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Lab, spring og kast Spring
- Grundform ‘

20 min 0

LANGDESPRING TILLAB OG TIMING

@ o
“™” FORMAL
« Atove tillgb til det feerdige laeng-

despring. NE oG PRes,,
Hajuespr%sﬁ's
 REKVISITTER M - AT
+ 15 kegler r.-,,:'/ S
« 6 sjippetove og en sandgrav eller Yo,

matte til at lande i.

@ FOKUSPUNKTER

« Itillgbet: Teenk pa at labe med
knaeene lidt hgjere end normalt.

| afseettet: Teenk pa at gore af-
seettet VIRKELIG hurtigt.

+ Spring hgjt (hojere end du tror), sd
springet kan blive langt. Afsaets-
vinklen skal veere ca. 45 grader.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

« Hvor langt skal dit tilleb veere, sa du rammer afsaettet med topfart?

+ Hvor stor forskel var der pa det korte tillab og det lange tillab — med hvilket
tillgb kunne | springe laengst?

« Hvad kigger du efter hos din makker, nar du skal analysere springet og give
et godt rad?

+ Kom med forslag til at springe endnu leengere. Hvad skal der til for at du/I
kan forbedre jeres spring?

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER

« Prov en springstafet, inden du starter pa det rigtige leengdespring.
«  Ga sammen med en makker og giv feedback til hinanden.



Lab, spring og kast Spring
- Grundform ‘

20 min “
SJIPPETOVENE ER GIFTIGE
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« Lav tre baner som vist pa tegningen.
- Fordel jer ligeligt bag ved banerne og bevaeg jer fremad pa forskellige mader
« Gatilbage til start ved siden af sjippetovene.
« Sjippetovene er giftige - | ma ikke rore dem!
« Leb/spring over sjippetovene pa felgende mader:
1) Leb gennem banen uden at rgre sjippetovene.
2) Lab med hgje knee.
3) Hink pa hajre ben.
4) Hink pa venstre ben.
5) Hop med samlede ben.
6) Ga baglaens.
7) Leb baglaens.
8) Hop baglaens.

« Prov hver serie 3-4 gange.
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Lab, spring og kast Spring
- Grundform ‘
20 min 0

SJIPPETOVENE ER GIFTIGE

® o
“™” FORMAL
- Atove sigiat udfere enkle former
for spring og hop.

L REKVISITTER
+ 20 sjippetove eller lignende.

<& FOKUSPUNKTER

+ Hold farten.

+ Landing og afseet sker i én bevae-
gelse. (I modseetning til land, st3,
seet af).

+ Landing foregar som en fjeder/
spaendstig kaenguru.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

» Ved hvilket af de afprevede lgb/spring var det lettest at lave en sammen-
haengende bevagelse med landing og afsaet?

+ Ved hvilket af de afpravede lgb/spring var det sveerest at lave en sammen-
hangende bevagelse med landing og afsaet?

» Hvordan kan du bruge denne gvelse, nar du skal lave et trespring, leengde-
spring eller hgjdespring?

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER

- Varier evt. afstanden mellem sjippetovene og ger afstanden laengere, kortere
eller hav forskellig afstand mellem tovene.



Lob, spring og kast Spring
—_— Grundform ‘

20 min “
SPRINGSTAFET

« Lavto hold og stil op bag keglen leengst vaek fra sandgraven.

+ Ved et startsignal leber den forreste i hver reekke ned til den anden kegle,
saetter af ud i sandgraven, lgber ud til siden og tilbage og klapper den naeste i
raekken i handen.

+ Laven prgveomgang, inden | starter rigtigt.

« Et stafetleb bestar af fem runder. | hver runde skal man lave forskellige spring.
1. runde: Afsaet ud i sandgraven med venstre ben.

2. runde: Afseet ud i sandgraven med hgjre ben.

3. runde: Spreellemand i luften ud i sandgraven.

4. runde: Knze til brystet i luften, nar | springer ud i sandgraven.

5. runde: "Me Tarzan"-slag pa brystet i luften, nar | springer ud i sandgraven.

. Stafetlgbet er afgjort, nar den sidste af jer leber forbi startkeglen.
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Lab, spring og kast Spring
- Grundform ‘

20 min 0

SPRINGSTAFET

@
“™? FORMAL
+ At ove/lege med tillob og afseet
- med smil pa laeben og heppende
holdkammerater.

b REKVISITTER
- Sandgrav eller madras man kan
hoppe leengdespring i.
« 4kegler.

@ FOKUSPUNKTER

« ltillobet: Teenk pa at lobe med
knaeene lidt hgjere end normalt
og hold hgj fart.

| afseettet: Teenk pa at gore af-
saettet VIRKELIG hurtigt.

« Brug armene til at treekke med,
nar du seetter af. Det hjeelper til
at fa endnu bedre spring.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL
+ Hvordan fungerede det for dig at holde farten i tillabet?

« Hvilket ben fungerede bedst til at seette af med?

« Hvordan fungerede det for dig at lave armtraek ved afsaettet?

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER

« Som efterfelgende aktivitet kan man ga videre med rigtigt leengdespring, men
hvor der fortsat er fokus pa ovenstaende fokuspunkter.



Lab, spring og kast Spring
- Grundform ‘

20 min “
TRESPRING | T@NDEBAND
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Lav en bane som vist pa tegningen, og fordel jer i fire grupper, der starter fra
hver sin bane.

Spring udefra og ind mod midten og ga derefter om bag i reekken ved den
naeste bane osv.

Gennemfor i alt tre omgange, hvor | springer sadan: 1) hink pa hgjre ben, 2)
hink pa venstre ben og 3) hop pa samlede ben.

@g afstanden mellem tendebandene med en fod og gennemfar igen tre om-
gange: 1) hink pa hgjre ben, 2) hink pa venstre ben og 3) hop pa samlede ben.
@g igen afstanden mellem tendebandene med en fod og gennemfar igen tre
omgange.

Find den af de fire baner, hvor du synes, du springer bedst, og prev at sprin-
ge trespring pa banen.

Hink fra det forste til det andet tendeband. Tag et skridt fra det andet til det
tredje tendeband. Og hop til sidst hen i det sidste tendeband og land med
samlede fodder.
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Lob, spring og kast Spring
- Grundform ‘
20 min 0

TRESPRING | T@NDEBAND

. o
“™? FORMAL
« Atgvesigitrespringsrytme.

L5 REKVISITTER
+ 16 tendeband.

<& FOKUSPUNKTER

« Hold farten gennem hele springet.

+ Hold rytmen i springet: "hink,
skridt, hop” (prev fx at klappe
rytmen)

- Forsgg at gare de tre spring nogen-
lunde lige lange

« Land pa hele foden hver gang og
ikke kun pa tzeerne.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL

« Hvad kan du gere, for at de tre spring er nogenlunde lige lange?
« Hvad kan du arbejde med, for at gere hvert af de tre spring lidt l&engere?
+ Hvilket ben startede du med, nar du oplevede den bedste rytme?

+ Hvad skete der med din hinkerytme, nar afstanden mellem tendebandene
var sterst/mindst?

ANDRE AKTIVITETER/ VARIATIONER
- "Rigtigt”trespring med landing i en sandgrav el. lign.
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