Ljiushopp

Utforande

e Hoppa jamfota pa trampetten eller satsbradan.

e Draarmarna underifran och upp ovanfér huvudet.
e Spann kroppen genom hela luftfarden.

e Déampa landningen genom att béja pa knana.

e  FOrsoOk att fa ett flackt och langt inhopp.

e Armarna ska dras underifran i inhoppet.

e Spann magen, ryggen och baken for att inte
svanka.

o Hall huvudet neutralt, men fast blicken i mattan
infor landningen.

Inlarning
e Hoppa ljushopp pa en satsbrada med mattor bakom satsbradan.
e Trdna pa att hoppa ljushopp ner fran en plint. Fokusera pa att spanna kroppen i luften och att ddmpa
landningen i knédna.
e Trdna pa ljushopp med en omvand trampettuppstallning.
e  Bygg en ansatsramp med plintlock eller bankar och ha flack lutning pa trampetten. Genom att minska
ansatsen sa blir det enklare fér utbvaren att koncentrera sig pa sjalva ljushoppet.

Varianter av ljushopp
X-hopp
Pikerat hopp
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Grupperat hopp Ljushopp med halv vdndning
285 )
Grenhopp Ljushopp med hel vandning

Bilderna anvénds med tillatelse av PE-redskaber i Danmark.

SVENSK ~/ GYMNASTIK



