ATIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE
"N vl 1
IDETYPE: Laengdespring med elastik:
ATIB
Dette er en gvelse til at traene lsengdespring. Deltagerne gar sammen tre og tre. Hver grupper far et
ALDERSGRUPPE: maleband, elastiksnor, papir, blyant samt et afgreenset omrade til at lave @velsen i (helst en sandgrav
X eventuelt graes). To af de tre deltager i grupper tager elastiksnoren og holder den strakt ud foran
Fra12ar sandgraven, snoren skal vaere placeret i en passende hgjde, sa den sidste deltager kan springe over
REKVISITTER: den. Den sidste deltager som ikke holder snoren, skal nu udfgre et laengdespring over snoren og ud i

Papir, blyant, maleband,
elastiksnor.

ANTAL:
Min. 3

VARIGHED:

Ca. 15 minutter

sandgraven. En af de deltager som holder snoren, maler nu afstanden fra afseettet til det bagerste punkt
i landingen, og skriver det ned pa et stykke papir. Nu er det den naeste deltagers tur til at springe.
Faser:

o Tillgb: Start 20 skridt fra den hvide linje (afseetningspunktet). Stigende hastighed og hgjeste
hastighed ved afseet.

e Afseet: Forst lidt ned i knee, derefter treekker du op med dit nondominante ben, springet skal
veere ca. imellem 12- 15° for os, for eliten skal det ca. vaere 18-20 °.

e  Svev: Her er mange forskellige stilarter. Men der er nole fokuspunkter man kan ga efter. 1)
Stor afstand (split) mellem knaeene i sveevet. 2) Se frem / opad. 3) Armene fares diagonalt op
over hovedet. 4) Straek til sidst arme og ben horisontalt (s& de mades foran kroppen pa dig).

e Landing: Landing med fadder fgrst derefter traekker du bagdelen med frem henover hoften.
Dette geres da der males op fra det bagerste punkt.

Formal: Forbedring af leengdespring samt give eleverne en forstaelse af teknikkerne i laengdespring.

SADAN G@R DU:

Redskaber

Hver grupper far udleveret, et maleband, papir,
blyant, en elastiksnor samt er omrade de skal
hoppe pa.

Grupper
Eleverne gar sammen tre og tre.

To holder snoren

To af de tre deltager tager elastiksnoren og holder
den strakt ud foran sandgraven i en hgjde, s den
sidste deltager kan hoppe over.

Springet

Den sidste deltager, som ikke holder snoren, skal
nu udfere et lz&engdespring over snoren og ud i
sandgraven.
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Mal op Skriv ned

Nu skal afstanden fra afsaet punktet til personen Skriv lzengden ned pa et stykke papir.
bagerste punkt, som ramte jorden, males op.

Naeste deltager

Nu det neeste deltagers tur til at springe. God
forngjelse.
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