Udsparksovelser

Formal:

At treene lebernes motoriske kontrol, styr-
ke, koordination og bevaegelighed i over-
gangen fra haeloptreekket/knaeloftet til fo-
disaettet, hvor underbenet fores frem og
foden saettes aktivt ned mod underlaget.

Antal gentagelser pr. delgvelse:

Der laves 2-4 saet af hver delovelse over en
afstand pa 15-20 meter. Der gas tilbage i pau-
sen.

Gaende udspark:

Skal indeve udsparksbevaegelsen i langsomt tempo.

| gdende udspark skal der vaere fokus péa at indeve ud-
sparksbevaegelsen kontrolleret og balanceret pa ét ben
ad gangen. Der skal veere en kort pause fra udsparket af-
sluttes pa den ene ben, til det pdbegyndes pa det andet
ben. Udsparksbevaegelsen starter med et saedespark,
hvor halen feres op til ballen, og foden derefter fores
frem, sa benet er i en knzelaftsposition. Benet streekkes
herefter ud ved at foden fares yderligere fremad, og knee-
et seenkes. Nar benet er strakt, fores foden skrat tilbage
mod underlaget og fodisaettet sker aktivt under tyngde-
punktet. Veer opmaerksom p4, at loberne laver knaloftet,
inden de laver udsparket.

B-skippet:
Skal treene udsparksbevaegelsen i moderat tempo, med
kraftigt fodiseet.

Leberne skal leere at lave gdende udspark for de intro-
duceres til b-skippet. | b-skippet skal lgberne lave et lille
mellemhop efter det ene ben har lavet et udspark og in-
den der laves udspark pa det andet ben. Med b-skippet
skal laberne traene udsparksbevaegelsen i et hgjere tem-
po, men hvor mellemhoppet vil gore, at der fortsat er god
tid mellem udsparkene pa hvert ben, sa lgberne har tid til
at udfere bevaegelserne korrekt. | b-skippet kan lgberne
ogsa arbejde med et aktivt og kraftigt fodiszet.

Video pa DOFwebtv

3 YouTube

Fysisk og Motorisk treening
14. Udvidet lgbsteknisk treening.
14.B Udvidet lgbsteknik pa hardt underlag.
TBU-bog s. 55-56 og 95-96

Alder: 12- ar

Terraeen: Flad, jeevn og ikke glat asfalt, lgbebane, grus,
grees og gymnastiksal. Variér underlaget fra session til
session.

Del af program: Udvidet lgbsteknisk treeningsprogram
pa hardt underlag.

Video:

Der er lavet en video af gvelserne. Videoen ligger pa
DOFwebtv pa YouTube (klik pa ikonet). P4 YouTube kan
du ogsa finde videoer af andre gvelser.

Udspark pabegge ben:

Skal treene udsparksbevaegelsen i hajt og mere konkur-
renceligt tempo.

| udspark pa begge ben skal lgberne lave udsparksbe-
vaegelserne som en del af lobebevaegelserne. Det bety-
der, at loberne er nadt til at lave udsparksbeveegelserne
meget kraftfuldt for at have tid nok til at udfere beveegel-
serne korrekt. Dette er en kraevende ovelse, som forud-
seetter at loberne behersker b-skippet.

Generelt:

| avelsesbeskrivelserne er der fokus pa benenes og fod-
dernes bevaegelser. Nar lgberne har faet indarbejdet dis-
se bevaegelser, kan der yderligere saettes fokus p3a, at de
ogsa arbejder med de tre resterende dele af at afvikle et
hensigtsmaessigt labeskridt: kropsholdningen, baekke-
nets position og armtraekket (s.55). Arbejd kun med én

del per seet, f.eks. "taenk jer hgje’, "skyd hoften frem"” eller
"beveeg armene i lgbsretningen’.



https://www.youtube.com/watch?v=sSVQoKDKpfQ

