Hoppskolning
Genom att träna hoppskolningsövningar lär sig barnen grundläggande rörelsemönster för hopp som de har glädje av när de tränar grenarna i sitt helhetsutförande. Övningarna organiseras så att många barn kan hoppa samtidigt.
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Jamfotahopp
Jamfotahopp paminner mycket om vristhoppen men denomfors ofta over lite hogre hinder.
Tarna ska peka framat hela tiden och kndna héjas nagot under luftférden vilket gér att laren
lyfts uppat. Det &r viktigt att behalla “studskénslan”. P& dvd-skivan visas (va olika utféranden:
= Jamfotahopp dver laga hackar
= Jamfotahopp dver hoyre vch hoyre hdckar

Galopphopp

Galopphopp genomfdrs under [Gpning framat med elL rejall franskjut pa varannan folisattning.
Genomfor alltid galopphopp minst tva ganger sa att barnen far gora hoppen med bade vanster
och hoger fot. Galopphopp genomfors enklast over laga hinder (hédckar eller koner).

Bygg gérna upp flera parallella banor med olika avstand mellan hindren sa att det finns en

bana som passar for alla barn i gruppen. Lagom avstand mellan hindren & 2-3,5 meter (8-12 fot).
P& filmen visas ocksa varianterna galopphopp med mellansteg, dér bada benen anvénds som
upphoppshen, och en hoppserie som avslutas med uthopp i sandgrop.

Méngslegshopp

Mangsteq kallas ocksa vaxelhopp eftersom varje steg ar ett hopp - varannan gang med vanster,
varannan gang med hoger fot. For att fa en god balans &r det viktigt med upprétt kroppshallning,
héga knén och aktiv fotisattning pa hela foten. Nér barn hoppar mangsteg ar det viktigare att ha
en jamn hopprytm an hdg fart. 0BS! Ovningen visas pa dvd-skivan under rubriken Tresteg.
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Grodhopp
Grodhopp genomfors med parallella fotter fran en 1ag position. Starta med bojda ben (rumpan
djupt ner), upprétt dverkropp och blicken riktad framat. Grodhopp kan utforas pa flera olika satt:
o Ett enstaka grodhopp med landning i sandgrop (staende lingdhopp)
« Flera grodhopp efter varandra pa plant underlag
« Flera grodhopp efter varandra uppfér en trappa

Enbenshopp

I ett enbenshopp ska foten rra sig i en liten cirkel sa att varje steg far en aktiv fotis&ttning.
Att hoppa éver laga hinder &r ett hra satt att tréna in rtt rirelsembnster pa. PA filmen visas
enhenshopp pd mattor och enbenshopp dver laga koner.

Hoppkombinationer
Hoppserier dér jamfotahopp, manastea och enbenshopp blandas &r mycket bra som koordinations-
traning. Lagg ut en rad med rockringar i tre olika farger och lat barnen hoppa med vinster fot i de
roda ringarna, hoger fot i de gula och jamfota i de blaa. Kombinationsméjligheterna ar oandliga!
Pa filmen visas aven:

* Vristhopp 6ver laga hinder och pa lador

« Jamfotahopp i bana med riktningsforandringar
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Hoppsasteg

Flera hopp efter varandra dar man landar
pa samma fot som man har hoppat upp med
och sedan vaxlar till ett upphopp med andra
foten. Detta &r ett naturligt rrelsemdnster
for barn och de flesta barn genomfor detta
hopp spontant nar de ror pa sig.

Vristhopp

Ett vristhopp genomfors med raka ben och
snabbt studsande fotter. Markkontakten
sker pa framre delen av foten och under
luftfarden lyfts tarna upp. Armarna kan
hénga utefter sidan eller arbeta aktivt.

Kanslan ska vara att man studsar som

en boll. Aven hér finns flera varianter
av utforande:

En viktig del av hoppsasteget ér vridningen av héften
som gor att man kan ta ut varje steg maximalt.

(Ovningen kan genomfdras pa flera olika sitt: « Vristhopp pa stillet
« Vristhopp sakta framat

« Vristhopp dver laga hinder

« "Slafshoppsa”, med lag kraftinsats

+ Normalhoppsa

* Langa hoppsasteg

» Hoppsa med uppatkraft

» Hoppsa med uppatkraft och dubbel armpendling
« Hoppsa med fotlyft dver hack




