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HoppHopp
–– TillTilløøpp
–– SatsSats
–– SvevSvev
–– LandingLanding
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TillTilløøpetpet
–– SporvalgSporvalg
–– Tilpasset fartTilpasset fart
–– SprettenSpretten
–– Kroppens bevegelseKroppens bevegelse
–– Posisjon pPosisjon påå sykkelsykkel
–– PedalstillingPedalstilling

Levi inngang 1 hopp 3 slette 
Kvål. E-cup, finale 2004
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Sekvens tillSekvens tilløøp:p:

Bilde 1 Bilde 2 Bilde 3
Bilde 3Bilde 1

Bilde 2

Bilde 4

Bilde 5
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SatsenSatsen
–– Arbeidet som gjArbeidet som gjøøresres
–– Treffe med bevegelsenTreffe med bevegelsen
–– Tilpasset kraftTilpasset kraft
–– ArmeneArmene
–– BlikketBlikket
–– Posisjon kroppPosisjon kropp

–– DDåårlig sats rlig sats ddåårlig hopprlig hopp
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SatsenSatsen

Bilde 5 Bilde 6
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SvevetSvevet
–– Kompakt posisjon Kompakt posisjon –– stabil stabil 
–– Styring av baneStyring av bane
–– Posisjonering av sykkelPosisjonering av sykkel
–– Forberede landingForberede landing
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SvevSvev

Bilde 6
Bilde 7

Bilde 8

Bilde 9 Bilde 10 Bilde 11
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LandingLanding
–– LandingsvinkelLandingsvinkel
–– Pedal stillingPedal stilling
–– Skyv fra hofte Skyv fra hofte –– kne og ankelkne og ankel
–– Retning og balanse i sykkelenRetning og balanse i sykkelen
–– Kroppsposisjon Kroppsposisjon –– bakover lentbakover lent
–– Timing i forhold til skyv Timing i forhold til skyv –– hjul landinghjul landing
–– Komme over Komme over –– opprettholde /opprettholde /øøke fart ke fart 
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LandingenLandingen
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ØØvelses progresjon:velses progresjon:
–– Sprette med bakhjul pSprette med bakhjul påå flatt underlagflatt underlag
–– Hoppe over strek/pinne med begge hjulHoppe over strek/pinne med begge hjul
–– ØØke hke høøyde pyde påå hinder hinder –– rytmen fram rytmen fram ––bak bak 

((ollieollie))
–– Press ned/fram forhjul i landingPress ned/fram forhjul i landing

–– Hoppe opp pHoppe opp påå fortauskanter begge hjulfortauskanter begge hjul
–– Hoppe for kort i kuler Hoppe for kort i kuler –– absorbere landingabsorbere landing
–– SmSmåå dobler med kjegler dobler med kjegler øøkende stkende støørrelserrelse
–– HHøøyere landing enn sats yere landing enn sats mmåå satsesatse
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VideoVideo


	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling
	BMX  trenersamling

