Spyd - 1. lektion - staende kast

1) Opvarmning — fokus pa albue- og skulderled og overkrop - Se videoer

)
2) Fatning — fokus pa bagkanten af bindingen
3) Teknik
4) Udgangsposition er altid:

a) Venstre fod foran hgjre
b) Hgjre hand helt bagud
c) Spyddet ligger lige ved siden af gjet og peger lidt nedad

Fokus 1: Handen bevaeges lige frem i spyddets retning og kastet gar praecis den retning
spyddet peger

@velse 1: Stil op pa raekke og kast hgjst 5 m frem, ga frem nar alle har kastet og lav en ny
raekke. Gentag til modsat side og det samme tilbage igen

Fokus 2: Fokus 1 + Bevaegelsen med spyd i handen ggres sa lang som muligt, men stadig
helt lige

@velse 2: Som fgr, men der kastes nu 8-10 meter
Fokus 3: Spyd kastes ud i praecis den retning spyddet har fgr kast

@velse 3: Som fgr, men der sigtes ca. 20 grader opad (vinklen a&ndres ved at kroppen laenes
bagud — stadig ngjagtig samme udgangsposition). Ny linje laves ved det korteste kast.



Spyd - 2 lektion - Tillgb

Fokus 1: Handen bevaeges lige frem i spyddets retning og kastet gar praecis den retning
spyddet peger

@velse 1: Stil op pa raekke og kast hgjst 5 m frem, ga frem nar alle har kastet og lav en ny
raekke. Gentag til modsat side og det samme tilbage igen

Fokus 2: Treskridts tillgbsrytme der giver lang kastevej og satter kroppen i en vinkel hvor
man kan kaste spyddet uden at sendre sin teknik

@velse 2: Uden spyd. Laver treskridts tillgbsrytmen frem og tilbage pa tveers af banen.
Rytme: Venstre-hgjre venstre

@velse 3: Med spyd. Laver treskridts tillgbsrytmen og kaster spyddet.

- Lang kastevej: spyddet slippes f@rst i bevaegelsens sidste sekund
- Vinkel: Treskridts tillgbsrytmen saetter kroppen i en vinkel, sa spyddet kastes let opad
uden at man andrer udgangspositionen.



Spyd - 3. lektion med maling

Fokuspunkter, som | hjalper hinanden med:
- lang kastevej (start langt tilbage, slip langt fremme)
- handen fgres frem i spyddets retning

Teknikgvelser:

- 5 meters kast frem og tilbage — 2 og 2 holder gje med fokuspunkter
- evt. en tur med lidt lzengere kast

- treskridts tillgbsrytme uden spyd

Kast med madling (som foregar ved at saette et skilt for hver deltager og male til sidst):
- lav f@rst et par staende kast

- lav dernaest et par kast med treskridts tillgb

- hvis | prgver med laengere tillgb, sa lav de sidste tre skridt som i treskidtsrytmen

Evaluering

| skal filme (skrat bagfra i samme side som kastearmen - man skal se spyddet flyve)
- ét staende kast

- ét kast med tillgb (3-skridt eller mere)



Kugle — 1. lektion

Generelt: Pararbejde - Alle gvelser (ogsa opvarmning) gentages mindst 5 gange pr. atlet

Opvarmning — fokus pa koordineret ben og overkropsarbejde
- kast mellem ben, forlaens og baglaens, stgd fra bryst (i skal ikke gribe - god afstand)

@velse og fokuspunkter:

@velse 1 - staende stgd med venstre side i stgdretning, hver fokuspunkt gentages mindst 5
gange

Fokus 1: kugle under kabe, hgj albue, linezcer bevaegelse med kuglen)

Fokus 3: at bruge benene (bevaegelsen fortsaetter fra ben til arme i en sammenhangende bevaegelse)
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Fokus 4: Hoften skal lave samme rotation som overkroppen — men lige fgr rotationen i overkroppen



Kugle — 2. lektion

Opvarmning — fokus pa koordineret ben og overkropsarbejde
3 gvelser: kast mellem ben, bag over hovedet, stgd fra bryst med to hander (samme som 1. lektion)

@velser og fokuspunkter

Fokus 1: Stgdbevaegelse (ikke kast), rotation i overkrop, bruge handled i aflevering

Pvelse 1: (stadig overfor hinanden) - stgd nedad og ram et punkt 2-3 m fremme

Fokus 2: ben, overkropsrotation og streekning af arm hanger sammen i én bevaegelse

@velse 2: Staende kuglestgd fra ring (teknik i fokus — leengden er ikke vigtig nu)

Fokus 3: Fladt chassé, balance i landing i udgangsposition (andet billede ovenfor)

@velse 3: Tillpbsgvelse — 10 gentagelser uden kugle, derefter stgd fra ring
Veaegt pa hgjre fod, chassé/sidehop, land derefter med hgjre og venstre lige efter hinanden




Kugle — 3. lektion med maling

Fokuspunkter, som | hjalper hinanden med:

- hgj albue, stgd lige frem fra hals/kabe

- lang kastevej (start langt tilbage, slip langt fremme)
- sammenhangende bevagelse som starter i ben

Teknikavelser:

- en hurtig omgang pargvelser, som | kender (fokus pa den sammenhangende bevaegelse
fra ben til arme

- stdende st@gd, hvor | hjelper hinanden med fokuspunkter

Det feerdige kast — frit valg om det er staende eller med tillgb (fra sidst)
- saet skilte for hver person og mal til sidst
- mal fra bagkant af planke til bageste maerke — hold gje med overtradt

Evaluering

| skal filme:

- ét staende kuglest@d (fra siden - samme side som stgdarm)
- ét kuglestgd med tillgb, hvis | har gvet det



Laengde — 1. lektion
Generelt: Alle gvelser gentages 5 gange
Fokus 1: straekke i hofte-, knae- og fodled i afszet

@velse 1: Staende laengde fra kant
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Fokus 1 Fokus 2 Fokus 2

Fokus 2: Fokus 1 + samle fgdder op og satte dem frem i sandet
@velse 2: Som gvelse 1

Fokus 3: Fokus 1 + kraftigt knaetraek med modsat ben for at skabe hgjde

@velse 3: Venstrebensafsaet fra kasse uden tillgb — landing pa venstre fod og hgjre knae
- gentages med 1 skridts, 3 skridts og 5 skridts tillgb

Landing

Afsaet

Fokus 4: Fokus1+2 +3

@velse 4: 5-7 skridts tillpb, afsaet pa venstre, landing med samlede ben



Laengde - 2. lektion

Opvarmning: stdende spring (som sidste gang)

Fokus 1: Kraftigt treek med bgjet svingben, streek alle led i afsaetsben
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- @velse 1:
Afsaet pa plintkasse med 3 eller 5 skridts tillgb.
Landing med samlede ben lidt foran kroppen
Nar man har sprunget kigger man pa den naeste
og giver feedback
Efter et par spring placeres en hak eller lignende
lige bag afseetskassen

Fokus 2: Fokus 1 + Balance i svaev

- @velse 2: Afszet (pa venstre) pa kasse med 5-7 skridts tillgb
a) Landing pa venstre knae og hgjre fod (som i lektion 1)
b) Lav et benskift i luften og land pa hgjre knae og venstre fod
c) Lav to benskift og land somiia

Fokus 3: Afsaet opad og fodder frem i landing

@velse 3: Spring med eller uden afsaetskasse, 7-9 skridts tillgb — gerne hak eller
lignende % meter efter afsaet, knae og fgdder Ipftes foran kroppen og saettes langt
frem i sandet. Laeg en skumklods, der skal springes ud over

{




Laengde — 3. lektion med maling

Fokuspunkter, som | hjalper hinanden med:
- kraftigt traek med svingben

- straek afszetsben

- ben langt frem i sandet

Teknikgvelse:
- 5 skridts tillgb med afsaet pa lav kasse, lav haek efter kasse og skumklods/line i passende
afstand (som fgdderne skal udover i landing)

Feerdigt spring

- 9 — 11 skridts tillgb, afsaet i afseetszone (ca. 1 meter)

- hjaelper holder gje med om der er hgjde i springet og om fgdderne saettes frem i afsaet
- mal fra taspids til bageste maerke i sandgrav

: A <
/"):_/ //J":/r/ f] "T—b‘{'//
= \/ 1 2 )= \ >
)\-. k 1,’ ! -—'_,,.” = IH - /‘/,
4 A —— L/\_'~ 7 d
B - AT ’ 45
) = e . +—\\ /
7/ ' P ® 11 \\ (¢ [r7
‘ { \/ ) - — ,//‘.;‘)\"‘\
¥ r @4\
? | Y e \\\\
Y B .

Evaluering

| skal filme (hele springet skal filmes)

- et afsaet fra plintkasse med 3-5 skridts tillgb

- et afsaet uden plintkasse med 9-11 skridts tillgb

Mal jeres leengste spring



Hojde — 1. lektion

Fokus 1: Hold hastighed og leen dig ind i kurven

@velse 1: Kurvelgb langs kegler — 3 gentagelser fra hver side gj""‘"“‘ Ta ) S Sm
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Fokus 2: Kraftigt treek med bgjet svingben, afsaet lodret (prgv at trykke bagud og vak fra
matten i afsaet)

@velse 2: Saksespring med kurvetillgb fra begge sider (samme opstilling som gvelse 1)
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Fokus 3: Armtraek, hage mod bryst, hoftelgft og svaj, landing pa ryg (ikke nakke)

@velse 3: Staende hgjdespring fra kasse

Fokus 4: Sammensat afsat og svaj — brug de tidligere fokuspunkter

@velse 4: Hpjdespring med 5 skridts tillgb, afseet pa kasse



Hojde — 2. og 3. lektion med
maling

Fokuspunkter, som | hjalper hinanden med:
- jeevn fart i tillgb med bue

- kraftigt traek med svingben, afsat opad

- loft hoften, svaj over overligger

Teknikgvelser (begge kan laves med eller uden kasse):
1) Saksespring med kurvetillgb (5 — 7 skridts tillgb)
2) Stdende hgjde

Feerdigt spring med 7 — 9 skridts tillgb (kan laves med kasse)

- Tag et par spring pa hver hgjde, sa alle bliver udfordret
gom.
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Evaluering
| skal filme
- ét saksespring med kort tillgb

- ét staende hgjdespring (samlede ben)
- ét feerdigt hgjdespring (afsaet pa ét ben)

Mal hvor hgjt | kan springe



Sprint — 1. lektion

Lgbeteknik
Fokus 1: Vagten fremad, aktivt forfodsiszet

@velse 1: Lob over skumklodser — baner med forskellig afstand mellem skumklodser (f.eks.5-5,5-6-6,5
str. 43)

- farten skal vaere ca. 90%, nar fgrste skumklods passeres. Fart og frekvens ma ikke mindskes undervejs
- prov pa forskellige afstande og maerk forskellen pa hgj frekvens og kraftfuldt afsaet (kan ggres bade med
hgje knzlgft og uden)

@velse 1b: Lgb over skumklodser - Ipbende start og gradvis stgrre afstand mellem klodser (skridtlaengde
gges

Startteknik

Fokus 2: Tryk med begge ben og hold overkroppen nede de fgrste skridt

@velse 2: Start fra blok

- blokkene indstilles ca. 2 og 3 fgdder fra startstregen, hvor du saetter det steerkeste ben forrest (det ben du ikke
sparker til fodbolden med)

- der gves f@rst individuelt uden klap, og derefter med klap — evt. flere af gangen

Pa pladserne:
- bagerste knae hviler pa jorden,
- skuldrene er lidt bag fingrene

"Pa pladserne’

Set:

- rgven lgftes til lige over skulderhgjde
- skuldrene er nu lidt foran handerne
- gjnene kigger lige foran startstregen

Klap/skud:
- der trykkes kraftfuldt med begge ben i startblokken
- overkroppen rejses til hgjst 45 grader
- bagerste fod saettes i lige foran startstregen,
nar forreste ben er strakt

“"Lob"
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Sprint - 2. lektion

Lobeteknik
Fokus 1: Vagten fremad, kraftfuldt afszet, aktivt forfodsisaet
@velse 1: Lob over skumklodser — baner med forskellig afstand mellem skumklodser (f.eks. 5 - 6 str. 43)

- farten skal veere ca. 90%, nar fgrste skumklods passeres. Fart og frekvens ma ikke mindskes undervejs
- prav pa forskellige afstande og maerk forskellen pa hgj frekvens og kraftfuldt afsaet (kan ggres bade med
hgje knaelgft og uden)

@velse 1b: Lgb over skumklodser - gradvis stgrre afstand mellem klodser (skridtleengde gges, men frekvens
skal holdes)

Fokus 2: Lgb de fgrste meter, hvor du kun lige bevarer balancen

@velse 2: Faldstarter. Makker holder pa hoften, mens du leener dig strakt forover. Makker slipper pludseligt
og du Igber ca. 10 meter med acceleration

Startteknik

"Pa pladserne”

Fokus 2: Tryk med begge ben og hold overkroppen nede de
farste skridt

@velse 2: Start fra blok

- blokkene indstilles ca. 2 og 3 fgdder fra startstregen, hvor
du saetter det steerkeste ben forrest

- der Igbes med klap — gerne flere ad gangen

- lgb ca. 20 m, lgb farten af i stedet for at bremse

—



Sprint - 3. lektion med tidtagning

Lobeteknik
Fokus 1: Vagten fremad, kraftfuldt afszet, aktivt forfodsisaet

@velse 1: Lob over skumklodser - gradvis stgrre afstand mellem klodser (skridtleengde gges, men frekvens
skal holdes)

Startteknik

"Pa pladserne”

Fokus 2: Tryk med begge ben og hold overkroppen nede de
forste skridt

@velse 2: Start fra blok

- blokkene indstilles ca. 2 og 3 fgdder fra startstregen, hvor
du saetter det staerkeste ben forrest

- der Igbes med klap — gerne flere ad gangen

- lgb ca. 20 m, Igb farten af i stedet for at bremse

"Lob"
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Evaluering

| skal filme

- sprintstart enkeltvis, hvor | filmer starten og de fgrste 15 meter efter starten

Til sidst Ipbes 100 m med tidtagning



Stafet - faelles lektion eller 2
dellektioner

Valg en af tre skiftemetoder: underhand er simpel, overhand er effektiv, jamaica er sej

Fokus 1: Sikker aflevering - hgjre til venstre hand og omvendt

@velse 1: 4 og 4 lpber langsomt pa raekke. Bageste Ipber har depechen i hgjre, siger “nu” og giver naeste
Igber depechen i venstre osv. Nar forreste Igber far depechen Igber hun bag i raekken og fortsaetter

Fokus 2: Start Igbet praecist

@velse 2: Ipbere star pa raekke. Nar en bold passerer et bestemt punkt sprintes der 10 meter - sidste mand
og evt. tyvstart straffes med armstraekkere

Fokus 3: Modtag depechen i skiftezonen i hgj fart

@velse 3: Skiftezone pa ca. 20 meter markeres med kegler. En tredje kegle bruger modtageren til at saette,
sa det passer med, at hvis der Igbes nar aflevereren passerer keglen skiftes midt i zonen i fuld fart - hvilket
selvfglgelig kraever nogle eksperimenter. Aflevereren skal vaere i fuld fart, nar fgrste kegle passeres.



Stafet - film og lgb

Fokus 1: Sikker aflevering - hgjre til venstre hand og omvendt

@velse 1: 4 og 4 lpber langsomt pa raekke. Bageste Ipber har depechen i hgjre, siger “nu” og giver naeste
lgber depechen i venstre osv. Nar forreste Igber far depechen Igber hun bag i raekken og fortsaetter

Fokus 2: Start Igbet praecis og modtag depechen i skiftezonen i hgj fart

@velse 2: Skiftezone pa ca. 20 meter markeres med kegler. En tredje kegle bruger modtageren til at saette,
sa det passer med, at hvis der Igbes nar aflevereren passerer keglen skiftes midt i zonen i fuld fart - hvilket
selvfglgelig kraever nogle eksperimenter. Aflevereren skal vaere i fuld fart, nar fgrste kegle passeres.

Evaluering
| skal filme
- gvelse 3, hvor | alle viser bade aflevering og modtagning

Til sidst Igbes 4 x 100 m stafet med tidtagning



Haek — 1. lektion

Fokus 1: Afseet fremad, hurtig jordkontakt, god Ipberytme
@velse 1a: Spring over grofter (flade forhindringer — f.eks. teeppefliser, skumklodser)
@velse 1b: indsaet lave forhindringer (sorte hakke) bagerst i groften

Fokus 2: Sparke hgjre ben strakt frem, venstre kna til siden og venstre kna altid over
venstre fod (sekvensen nedenunder er i Igb, men bevaegelsen er den samme)

@velse 2: Ga over haekke med ca. 1 m afstand — samme fod forrest ved hver haekpassage

Fokus 3: Hofte hgjt, hgjre fodballe szettes i lige efter hakken, veegten fremad (isaer nar
kroppen passager haekken)

@velse 3: Samme som gvelse 2
Fokus 4: Anvende passageteknik i Igb, afsaeet minimum 75 cm fra haek

@velse 4: Lgb over veeltehaekke med 6 — 7 meters afstand (sa det passer med 3 skridt
mellem haekke)
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Haek — 2. lektion

1: Fokus: lgft knae og aktiv fodisaetning
Teknikgvelse: Lgb over skumklodser

2: Fokus: bageste knze ud og frem — og knaeet altid over foden
Teknikgvelse: Gang over hakke

3: Fokus: tryk med begge fgodder og
balance fremad de fgrste 5 skridt
Teknikgvelse: Start fra startblok

Set

14

4: Fokus: spring fremad (ikke opad) over haek og samme fokus som i “gang over haekke
Teknikgvelse: Leb over haekke — evt. med start fra startblok




